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บทคัดย่อ 
 

 การศึกษาคร้ังนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาถึงผลกระทบของพฤติกรรมการด าเนินชีวิตต่อ
ประสิทธิภาพการท างานของกลุ่มวัยท างานในพื้นที่เขตกรุงเทพมหานคร โดยท าการศึกษากลุ่มวัย
ท างานในเขตพื้นที่เขตกรุงเทพมหานคร จ านวน 400 คน ใช้แบบสอบถามเป็นเคร่ืองมือในการวิจัย 
สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน Independent Samples 
t-test, One-way ANOVA และ Pearson Product Moment Correlation Coefficient  
 ผลการศึกษาพบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง อายุ 23 - 32 ปี สถานภาพ
สมรส ระดับการศึกษาปริญญาตรี รายได้ต่อเดือน 10,001 - 20,000 บาท อาชีพประกอบธุรกิจส่วนตัว    
การทดสอบเพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการด าเนินชีวิตที่มีผลต่อกลุ่มวัยท างานกับ ประสิทธิภาพการ
ท างานกลุ่มวัยท างานพบว่า เพศ และระดับการศึกษาที่แตกต่างกันมีผลต่อประสิทธิภาพการท างานของ
กลุ่มวัยท างานแตกต่างกัน พบว่า เพศชาย มีประสิทธิภาพมากกว่าเพศหญิง ระดับการศึกษาปริญญาเอก 
มีประสิทธิภาพสูงกว่าระดับการศึกษาในระดับรองลงมา ส่วนอายุที่แตกต่างกันมีผลต่อประสิทธิภาพ
การท างานของกลุ่มวัยท างานไม่แตกต่างกัน   
 การศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง พฤติกรรมการด าเนินชีวิตของกลุ่มวัยท างานกับ
ประสิทธิภาพการท างานของกลุ่มวัยท างานพบว่า พฤติกรรมการด าเนินชีวิตของกลุ่มวัยท างานได้แก่ 
ด้านการบริโภคอาหาร ด้านการออกก าลังกาย ด้านการพักผ่อนมีความสัมพันธ์ในทิศทางเดียวกันกับ
ประสิทธิภาพการท างานของกลุ่มวัยท างาน ด้านความถูกต้องในการท างาน ด้านการบรรลุวัตถุประสงค์
ในการท างาน ด้านการท างานให้ส าเร็จตามเวลาอยู่ในระดับปานกลาง  
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ABSTRACT 
 
 The purpose of the study was to investigate the impact of the lifestyle behavior on work 
efficiency of the working age group in Bangkok area. The study comprised 400 samples drawn from 
the people of working age group in Bangkok Area. The questionnaire was applied as the data 
collection instrument. The statistics used consisted of Percentage, Means, Standard Deviation, 
Independent Samples t-test, One-way ANOVA, and Pearson Product Moment Correlation Coefficient.  
 The results of study revealed that the majority of the respondents were female, aged 
between 23 - 32 years old, graduated with Bachelor’s degree, earned a monthly income of 10,001 -
20,000 Baht, and owned private business. The comparison of the lifestyle behavior that affected the 
working age group with the work efficiency indicated that different gender and level of education 
made differences in the work efficiency of the working age group. It was found that males were 
efficient at work than females, the respondents earning doctoral degree are more efficient at work 
than those who had lower level of education. However, different age caused no differences in the 
work efficiency of the working age group. 
 The study on the relationship between the lifestyle behavior of the working age group with 
their work efficiency demonstrated that the lifestyle behavior on eating, exercising, and relaxing had a 
positive relationship with the work efficiency of the working age group in the aspects of accuracy of 
work, achievement at work, success at work, and punctuality at work at a moderate level. 
Keywords :  impact of behavior, lifestyle behavior, work efficiency 
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บทที ่1 
 

บทน า 
 

1.1 ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 การมีสภาวะสุขภาพที่ดีทั้งกายและใจเป็นสิ่งที่ทุกคนพึ่งปราถนา  โดยการมีสุขภาพที่ดีมิได้
หมายความเพียงแต่การไม่เจ็บป่วยหรือปราศจากโรคภัยเท่านั้น  หากยังครอบคลุมถึงการมีสุขภาพที่
สมบูรณ ์ แข็งแรงของร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์และสังคม  อย่างไรก็ตามเมื่อพิจารณาถึงการด าเนินชีวิต
ของมนุษย์ตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน  พบว่าวิธีการด าเนินชีวิตมีการเปลี่ยนแปลงไป  เนื่องจากมีการ
เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วของโลกไม่ว่าจะเป็นด้านเศรษฐกิจ  สังคม  เทคโนโลยี  ล้วนส่งผลให้กลุ่ม
วัยท างานส่วนใหญ่คร่ าเคร่งกับการด าเนินชีวิตประจ าวันส่งผลให้พฤติกรรมสุขภาพด้านต่าง ๆ  
เปลี่ยนแปลงไปจากเดิมรวมถึงการละเลยใส่ใจในการดูแลสุขภาพของตนเองซึ่งอาจจะส่งผลต่อ
ประสิทธิภาพของการท างานได้ 
 ปัจจุบันการด าเนินชีวิตของกลุ่มวัยท างาน  มีความเสี่ยงเพิ่มมากขึ้นจากการเปลี่ยนแปลง
ของสภาพแวดล้อม  ในแต่ละวันกลุ่มวัยท างานนั้นต้องรีบเร่งท างานแข่งกับเวลา  ให้มีปริมาณงานที่ดี  
การท างานที่มีคุณภาพและผลผลิตการท างานที่ดี  ในการท างานที่มีประสิทธิภาพเพื่อให้ได้มาซึ่งเงิน  
เพื่อน ามาเป็นค่าใช้จ่ายในด้านต่าง ๆ ส าหรับตนเอง  แต่จะมีใครคิดบ้างหรือไม่ว่าหากเรานั้นท าแต่งาน
ไม่ค านึงถึงสุขภาพ  การด าเนินชีวิตที่ไม่เหมาะสมนั้น  เมื่อเราหักโหมท างานมากท าให้สุขภาพกาย
เจ็บป่วยสุขภาพจิตก็จะเจ็บป่วยไปด้วย   ซึ่งดูได้จากการเกิดโรคของคนไทย  5  อันดับแรก  ได้แก่  
โรคหัวใจ  อุบัติเหตุ  มะเร็งทุกชนิด  ความดันโลหิตสูง หลอดเลือดในสมอง  การบาดเจ็บ ฆ่าตัวตาย 
ถูกฆ่า  (กระทรวงสาธารณสุข, 2543 : 198)  โรคติดต่อที่เป็นปัญหาเดิม  เช่นโรคอุจจาระร่วง
เฉียบพลัน  โรคมาลาเรีย  เป็นต้น  ยังคงมีอยู่และสถานการณ์โรคเอดส์ที่ทวีความรุนแรงเพิ่มขึ้น
ตามล าดับและปัญหาจากพฤติกรรมการด าเนินชีวิตที่ไม่เหมาะสม  อาทิเช่น  ขาดการออกก าลังกาย  
ส าหรับวัยท างานแล้ว  คงไม่มียาใดออกฤทธิ์เยียวยาความเจ็บป่วยและเพิ่มประสิทธิภาพการท างานได้
ดีเท่ากับการออกก าลังกาย  การบริโภคอาหารที่ไม่เหมาะสม  ซึ่งเร่ืองอาหารเป็นเร่ืองส าคัญส าหรับทุก
เพศทุกวัย  โดยเฉพาะวัยท างาน  ที่ต้องใช้พลังงานสร้างสรรค์ผลงานต่าง ๆ การพักผ่อนไม่เพียงพอ  
ซึ่งจะส่งผลให้การท างานที่ไม่มีประสิทธิภาพตามมา  การพัฒนาสภาวะสุขภาพของบุคคลให้ประสบ
ความส าเร็จจะต้องมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด าเนินชีวิตให้มีความเหมาะสม  เมื่อกลุ่มวัยท างาน
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นั้นมีพฤติกรรมการด าเนินชีวิตที่ดีก็จะส่งผลให้กลุ่มวัยท างานมีการปฎิบัติ  หน้าที่ในการท างานที่มี
ประสิทธิภาพเพิ่มมากขึ้น 
 ดังนั้น  จากผลการศึกษาดังกล่าว  ท าให้ผู้ศึกษาสนใจที่จะศึกษาถึงผลกระทบของ
พฤติกรรมการด าเนินชีวิตต่อประสิทธิภาพการท างานของกลุ่มวัยท างานในพื้นที่เขตกรุงเทพมหานคร              
เพื่อต้องการทราบถึงพฤติกรรมการด าเนินชีวิตที่มีผลต่อกลุ่มวัยท างานในพื้นที่กรุงเทพมหานครและ
ศึกษาถึงประสิทธิภาพการท างาน  เพื่อน ามาใช้เป็นแนวทาง ในการด าเนินชีวิตของกลุ่มวัยท างาน ให้มี
ประสิทธิภาพที่ดียิ่งขึ้น 
 
1.2 วัตถุประสงค์การวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาถึงพฤติกรรมการด าเนินชีวิตที่มีผลต่อกลุ่มวัยท างานในพื้นที่กรุงเทพมหานคร 
 2. เพื่อศึกษาประสิทธิภาพของการท างานของกลุ่มวัยท างานในพื้นที่กรุงเทพมหานคร 
 
1.3 ขอบเขตของการวิจัย 
 1. ขอบเขตด้านเนื้อหา 
 ขอบเขตของการศึกษาเร่ือง ผลกระทบของพฤติกรรมการด าเนินชีวิตต่อประสิทธิภาพการ
ท างานของกลุ่มวัยท างานในพื้นที่เขตกรุงเทพมหานคร  คร้ังนี้เพื่อศึกษาพฤติกรรมการด าเนินชีวิตของ
กลุ่มวัยท างาน  ในช่วงเวลาการท างานต้ังแต่  8 โมงเช้าจนถึงเวลา 5 โมงเย็น 
 2. ขอบเขตด้านพื้นที่ 
 พื้นที่ ในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้   คือ พื้นที่ ในเขตกรุงเทพมหานคร  ในปี พ.ศ. 2544               
กองควบคุมและจัดการคุณภาพสิ่งแวดล้อม  ส านักปลัดกรุงเทพมหานคร ได้จัดแบ่งเขตทั้ง 50 
ส านักงานเขตออกเป็น 3 กลุ่ม ตามที่ตั้งของพื้นที่  ได้แก่ 
 1. เขตชั้นใน ประกอบด้วย 21 เขตปกครอง คือ พระนคร ป้อมปราบศัตรูพ่าย 
สัมพันธวงศ์  ปทุมวัน  บางรกั  ยานนาวา  สาทร  บางคอแหลม  ดุสิต บางซื่อ พญาไท  ราชเทวี  วัฒนา 
ห้วยขวาง  คลองเตย  จตุจักร  ธนบุรี  คลองสาน บางกอกน้อย  บางกอกใหญ่  ดินแดง  
 2. เขตชั้นกลาง  ประกอบด้วย 18 เขตปกครอง คือ พระโขนง  ประเวศ  บางเขน    
บางกะปิ  ลาดพร้าว  บึงกุ่ม  บางพลัด  ภาษีเจริญ  จอมทอง  ราษฎร์บูรณะ สวนหลวง บางนา  ทุ่งครุ  
บางแค วังทองหลาง  คันนายาว  สะพานสูง  สายไหม 
 3. เขตชั้นนอก  ประกอบด้วย 11 เขตปกครอง คือ มีนบุรี  ดอนเมือง  หนองจอก
ลาดกระบัง  ตลิ่งชัน  หนองแขม  บางขุนเทียน  หลักสี่  คลองสามวา  บางบอน  ทวีวัฒนา 
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 3. ขอบเขตด้านประชากรและกลุ่มตัวอย่าง      
 ประชากรที่ใช้ในการศึกษาคร้ังนี้ คือ กลุ่มวัยท างาน ในพื้นที่เขตกรุงเทพมหานคร ในช่วง
เวลาการท างานต้ังแต่ 8 โมงเช้าจนถึงเวลา 5 โมงเย็น 
 1. เพศ      
   1.1 ชาย                       
   1.2 หญิง  
 2. อายุ   
   2.1 ต่ ากว่าหรือเท่ากับ 22  ปี            
   2.2  23 - 32 ป ี 
   2.3  33 - 42 ป ี 
   2.4  43 - 52 ป ี 
   2.5  มากกว่า  53 ปีขึ้นไป  
 3. สถานภาพ 
   3.1 โสด         
   3.2 สมรส 
   3.3 หย่าร้าง/ หม้าย 
 4. ระดับการศึกษา 
   4.1 ต่ ากว่าปริญญาตรี   
   4.2 ปริญญาตรี     
   4.3 ปริญญาโท 
   4.4 ปริญญาเอก 
 5.  รายได้ต่อเดือน  
   5.1  น้อยกว่า 10,000 บาท                   
   5.2 10,001 - 20,000 บาท                                                      
   5.3 20,001 - 30,000 บาท                   
   5.4 30,001 - 40,000 บาท 
   5.5 40,001 - 50,000 บาท                   
   5.6 มากกว่า 50,001 บาทขึ้นไป 
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 6. อาชีพ สามารถแบ่งประเภทของอาชีพเพื่อการศึกษาดังนี้        
   6.1 ข้าราชการ/พนักงานรัฐวิสาหกิจ      
   6.2 ประกอบธุรกิจส่วนตัว                                
   6.3 พนักงานบริษัทเอกชน                   
   6.4 รับจ้างอิสระ 
   6.5  อ่ืน ๆ (โปรดระบุ)………………. 
 4. กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้   
 คือ  กลุ่มวัยท างาน ในเขตพื้นที่กรุงเทพมหานคร  ในช่วงเวลาการท างานตั้งแต่  8  โมงเช้า
ถึงเวลา  5  โมงเย็น  ขนาดตัวอย่าง 400 คน ท าการสุ่ม  5  เขต จากทั้งหมด  50  เขต  ในพื้นที่เขต
กรุงเทพมหานคร  ได้แก่  บางแค  บางเขน  จตุจัตร  จอมทอง  สายไหม  เขตละ  80  ชุด 
 ตัวแปรท่ีใช้ในการศึกษา 
  1. ตัวแปรต้น (Independent Variable)  คือ  ข้อมูลด้านประชากรศาสตร์  
   1. เพศ      
    1.1 ชาย            
    1.2 หญิง       
   2. อายุ           
    2.1  ต่ ากว่าหรือเท่ากับ 22  ปี                  
    2.2  23 - 32 ป ี 
    2.3  33 - 42 ป ี 
    2.4  43 - 52 ป ี 
    2.5 มากกว่า 53 ปีขึ้นไป  
   3. ระดับการศึกษา 
    3.1 ต่ ากว่าปริญญาตรี   
    3.2 ปริญญาตรี     
    3.3 ปริญญาโท 
    3.4 ปริญญาเอก 
  2. พฤติกรรมการด าเนินชีวิต 
    2.1 ด้านการบริโภคอาหาร        
    2.2 ด้านการออกก าลังกาย  
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    2.3 ด้านการพักผ่อน 
  3. ตัวแปรตาม (Dependent Variable)  คือ  ประสิทธิภาพการท างาน 
    3.1 ความถูกต้องในการท างาน 
    3.2 การบรรลุวัตถุประสงค์ในการท างาน 
    3.3 ความส าเร็จตรงเวลาในการท างาน 
 ระยะของการวิจัย  
 การศึกษาคร้ังนี้ ตั้งแต่พฤศจิกายน  2555 - กุมภาพันธ์ 2556 

 
1.4  สมมติฐานการวิจัย   
 1. ลักษณะด้านประชากรศาสตร์  ได้แก่  เพศ  อายุ  ระดับการศึกษาที่แตกต่างกันมีผลต่อ
ประสิทธิภาพการท างานของกลุ่มวัยท างานที่แตกต่างกัน  
 2. พฤติกรรมการด าเนินชีวิตของกลุ่มวัยท างาน  ได้แก่  ด้านการบริโภคอาหาร  ด้านการ
ออกก าลังกาย  ด้านการพักผ่อนมีความสัมพันธ์กับประสิทธิภาพการท างานของกลุ่มวัยท างาน 
 
1.5 ค าจ ากัดความในการวิจัย 
 พฤติกรรมการด าเนินชีวิตของกลุ่มวัยท างาน  หมายถึง การปฏิบัติกิจวัตรประจ าวันที่
เกี่ยวข้องกับสุขภาพ เพื่อที่จะด ารงไว้ซึ่งการมีสุขภาพที่ดีทั้งร่างกายและจิตใจ  
 ด้านการบริโภคอาหาร หมายถึง การปฏิบัติกิจวัตรประจ าวันที่เกี่ยวข้องกับการรับประทาน
อาหารที่ถูกต้องตามหลักโภชนาการ ในแต่ละวันให้ครบทั้ง 3 มื้อและครบทั้ง 5 หมู่โดยหลีกเลี่ยง
อาหารที่มีผลกระทบต่อร่างกาย การใช้ยาตามค าสั่งแพทย์ หรือการซื้อยาจากเภสัชกร  
 ด้านการออกก าลังกาย หมายถึง  การปฏิบัติกิจวัตรประจ าวันที่เกี่ยวข้องกับกิจกรรมที่ท า
เพื่อสุขภาพด้วยการ  ท าให้อวัยวะทุกส่วนของร่างกายมีความเคลื่อนไหวอย่างค่อยเป็นค่อยไป โดย
เพิ่มปริมาณทีละน้อยวันละประมาณ 20 - 30 นาที จนกระทั่งเหงื่อออก หัวใจเต้นเร็ว และรู้สึกเหนื่อย 
ท าอย่างสม่ าเสมออย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 - 4 คร้ังตามความสามารถของแต่ละบุคคล ได้แก่ การเดินเร็ว 
กายบริหารและการวิ่งเหยาะ ร ามวยจีน แอโรบิค ตลอดจนการออกก าลังกายด้วยการท างานอดิเรก เช่น
การท าสวนครัว ปลูกต้นไม้ ดายหญ้า เป็นต้น 
 ด้านการพักผ่อน หมายถึง การปฏิบัติกิจวัตรประจ าวันที่เกี่ยวข้องกับการมีกิจกรรมที่ปฏิบัติ
เพื่อลดความเมื่อยล้าของร่างกาย และความเครียดอันเนื่องมาจากการท างาน ซึ่งสามารถกระท าได้
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หลายวิธี ได้แก่ การนอนวันละ 6 - 8 ชั่วโมง การอ่านหนังสือ การดูรายการโทรทัศน์ที่ชอบ การฟัง
วิทยุ การศึกษาธรรมมะ การอ่านหนังสือนิยาย อ่านหนังสือพิมพ์ ดูภาพยนตร์ 
 ประสิทธิภาพในการท างาน หมายถึง ความสามารถในการท างานของพนักงานที่ได้รับ
มอบหมายให้มีความถูกต้องในการท างาน บรรลุผลส าเร็จตามวัตถุประสงค์ในการท างานความส าเร็จ
ตรงเวลาในการท างาน และการใช้ทรัพยากรอย่างคุ้มค่า  
 ความถูกต้องในการท างาน  หมายถึง ความพยายามที่จะปฏิบัติงานให้ถูกต้องครบถ้วน 
ตลอดจนลดข้อบกพร่องที่อาจจะเกิดขึ้น รวมทั้งความพยายามให้เกิดความชัดเจนขึ้นในบทบาทหน้าที่ 
กฎหมายระเบียบข้อบังคับ ขั้นตอนปฏิบัติต่าง ๆ 
 การบรรลุวัตถุประสงค์ในการท างาน  หมายถึง  การก าหนดวัตถุประสงค์ในการท างาน ถือ
เป็นหัวใจส าคัญของการบริหารงาน เพราะการบริหารงานใด ๆ ก็ตาม จะเน้นที่ความส าเร็จตามที่
ก าหนดไว้ การที่จะท าให้สามารถบริหารงานจนบรรลุวัตถุประสงค์ได้นั้น จ าเป็นต้องมีการก าหนด
ทิศทางในการท างานของผู้เกี่ยวข้องให้สอดรับหรือสนับสนุนวัตถุประสงค์  ดังนั้นการก าหนด
วัตถุประสงค์ในการท างานของบุคลากรทุกคน ทุกส่วนงานจึงเป็นสิ่งส าคัญ เพราะจะมุ่งวัตถุประสงค์
หลักในการบริหารขององค์กรในภาพรวม 
 ความส าเร็จตรงเวลาในการท างาน  หมายถึง  ความสามารถในการบริหารเวลาของแต่ละ
บุคคล ซึ่งการที่คนใดคนหนึ่งจะบริหารเวลาได้ดีนั้น จ าเป็นต้องมีความรู้ความเข้าใจและสามารถ
จัดล าดับความส าคัญเกี่ยวกับภารกิจที่ต้องปฏิบัติได้อย่างเหมาะสมกับเวลาที่มี  ซึ่งวิธีการบริหารเวลา
นั้นต้องมีการวางแผนและจัดล าดับความส าคัญ 
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1.6  กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 การศึกษาเอกสารและทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับผลกระทบของพฤติกรรมการด าเนินชีวิตต่อ
ประสิทธิภาพการท างานของกลุ่มวัยท างานในพื้นที่เขตกรุงเทพมหานคร    สามารถแสดงกรอบ
แนวคิดในการศึกษาได้ ดังนี ้
 
ตัวแปรต้น   (Independent Variable)                                      ตัวแปรตาม (Dependent Variable) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 1.1 แสดงกรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 
 

พฤติกรรมการด าเนินชีวิต 
- ด้านการบริโภคอาหาร 
- ด้านการออกก าลังกาย 
- ด้านการพักผ่อน 

 

 

 
 
 

ประสิทธิภาพการท างาน 
- ความถูกต้องในการท างาน 

- การบรรลุวัตถุประสงค์ในการท างาน 

- ความส าเร็จตรงเวลาในการท างาน 

 

ข้อมูลด้านประชากรศาสตร์ 
- เพศ 
- อายุ 
- ระดับการศึกษา 
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1.7  ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รับ 
 1. ท า ให้ทราบถึ งพฤติกรรมการด า เนินชี วิ ตที่ มี ผลต่อกลุ่ มวั ยท า ง านในพื้นที่
กรุงเทพมหานคร    
 2. ท าให้ทราบถึงแนวทางการด าเนินชีวิตของกลุ่มวัยท างานในพื้นที่กรุงเทพมหานคร   
 3. ท าให้ทราบถึงประสิทธิภาพของการท างานของกลุ่มวัยท างานในพื้นที่กรุงเทพมหานคร    
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บทที ่2 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

 ในการศึกษาเร่ือง   ผลกระทบของพฤติกรรมการด าเนินชีวิตต่อประสิทธิภาพการท างาน
ของกลุ่มวัยท างานในพื้นที่เขตกรุงเทพมหานคร ดังนี ้
 2.1 ทฤษฎีด้านลักษณะประชากรศาสตร์ 
 2.2 แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรม   
 2.3 แนวคิดและทฤษฎีการดูแลตนเองของโอเรม  
 2.4 แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับรูปแบบการด าเนินชีวิต 
 2.5 แนวคิดเกี่ยวกับประสิทธิภาพในการท างาน 
 2.6 งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 
2.1  ทฤษฎีด้านลักษณะประชากรศาสตร์ 
 ลักษณะประชากรศาสตร์  ได้แก่   เพศ  อายุ   ระดับการศึกษา  อาชีพ  รายได้/เดือน  
สถานภาพ  ลักษณะครอบครัว  เป็นสิ่งที่ท าให้บุคคลแตกต่างกัน  โดยที่ความแตกต่างกันนี้จะส่งผลต่อ
การศึกษาสรุปได้ดังนี้  (พรทิพย์  วรกิจโภคาทร, 2529 : 312-316) 
 1. อายุ (Age) เป็นลักษณะทางประชากรศาสตร์ที่ส าคัญ ซึ่งมีผลต่อการสื่อสารของความ   
พงึพอใจและพฤตกิรรมของช่วงอายุที่แต่งต่างกัน เช่นช่วงวัยแรกเกิด วัยทารก วัยเด็ก วัยรุ่น วัยท างาน   
วันผู้ใหญ่และวัยชรา ซึ่งอายุที่มีช่วงอายุที่แตกต่างกัน ถึงมีความสนใจในด้านต่าง ๆ หรือกิจกรรมด้าน
ต่าง ๆ ที่แตกต่างกันไป ผลการวิจัยของ วี เมลเปิล (Comple) และ ไอ แอล เจนิสและไดรฟ์ (I.L.JANIS 
and D.RIFE) สรุปว่าการจูงใจ หรือแนวโน้มของคน เช่นการใช้สื่อ การใช้ภาษา ในการสื่อสารของ
บุคคลในวัยที่แตกต่างกันมักมีผลที่แตกต่างกัน 
 บุคคลที่มีอายุมากขึ้นจะยิ่งพัฒนากรอบแห่งการอ้างอิงเพิ่มจ านวนมากขึ้น  การพัฒนากรอบ
ดังกล่าวด าเนิน  โดยหลักการการผูกพันกัน  (Association)  และประสบการณ์ที่ได้รับมาตลอดอายุของ
บุคคล  เมื่ออายุมากขึ้น จะเพิ่มข่าวสารใหม่เข้าไปในวงกรอบเพื่ออ้างอิงมากขึ้นแต่เมื่อบุคคลได้พัฒนา
วงกรอบเพื่ออ้างอิงไว้อย่างดีและการเพิ่มพูนข่าวสารใหม่  อาจไม่ก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทัศนคติ  
หรือพฤติกรรมอย่างมากมายซึ่งต่างจากผู้ที่มีอายุน้อยกว่า  เช่น  วัยรุ่น  ที่ยังไม่มีการพัฒนาโครงสร้าง
ของทัศนคติให้แข็งแกร่งพอ  ข่าวสารใหม่ที่ส่งเข้าไปอาจจะท าให้ส่วนของวงกรอบเพื่ออ้างอิงเกิดการ
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สมบูรณ ์ หรือมิฉะนั้นก็อาจจะสร้างวงกรอบใหม่ในเร่ืองที่เรายังไม่คุ้นเคย  เป็นที่ยอมรับว่าบุคคลที่มี
อายุแตกต่างกัน  โดยอาจจะไม่ได้ขึ้นอยู่กับความหนุ่มสาว   แต่ขึ้นอยู่กับความแตกต่างของ
ประสบการณ์ที่บุคคลได้รับมากับบุคคลผูกพันด้วยสภาพ  และชนิดของโครงสร้างทัศนคติและการ
ด าเนินกรรมวิธีเกี่ยวกับข่าวสารที่บุคคลแต่ละคนมี 
 2. เพศ (Sex) มีงานวิจัยหลายชิ้นพิสูจน์ว่า คุณลักษณะบางอย่างของเพศชายและหญิงที่
ต่างกันส่งผลให้การสื่อสารของเพศชายและหญิงต่างกัน  เช่น กิจกรรม ความสนใจ ความชอบ           
แต่งานวิจัยหลายชิ้นแสดงว่าเพศชายและหญิงมีการสื่อสารและรับสารไม่ต่างกัน 
 นักวิชาการหลายรายพบว่า  เพศชายและหญิงก่อปฏิกิริยาตอบต่อข่าวสารจูงใจแตกต่างกัน
และสรุปได้ว่าโดยทั่วไปแล้ว   การจูงใจเพศหญิงท าได้ง่ายกว่าการจูงใจเพศชาย   ดังที่  E.P 
Bettinghouse ได้ท าการวิเคราะห์เกี่ยวกับงานวิจัยต่าง ๆ และสรุปว่าเห็นด้วยกับความแตกต่างในการ
จูงใจเพศชายและหญิง แต่ว่าความแตกต่างดังกล่าวเกี่ยวกับเร่ืองจูงใจมากกว่าที่เกี่ยวพันกับสิ่งที่อ่ืนใน
อนาคต เมื่อเพศหญิงมีบทบาทมากขึ้น ความแตกต่างระหว่างบุคคลสองเพศก็จะน้อยลง 
 3. การศึกษา (Education) เป็นตัวแปรที่ส าคัญมาก ที่ท าให้มีประสิทธิภาพของการสื่อสารที่
ชัดเจนขึ้นของผู้รับสาร เนื่องจากการศึกษาที่เตกต่างกันท าให้มีการรับรู้ข้อมูลข่าวสารที่แตกต่างกัน
และการเข้าใจของการศึกษานั้นด้วย 
 4. ฐานะทางสังคมและเศรษฐกิจ  (Social  and  Economice  Status)  ฐานทางสังคมและ
เศรษฐกิจ  หมายถึง  อาชีพ  รายได้  เชื้อชาติ  ตลอดจนภูมิหลังของครอบครัวเป็นปัจจัยที่มีอิทธิพล  
ทัศนคติและพฤติกรรมของบุคคล 
 
2.2  แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรม 
 มีผู้ให้ความหมาย ค าว่า “พฤติกรรม” ไว้หลายประการซึ่งมีทั้งที่คล้ายกันหรือแตกต่างกัน
ดังต่อไปนี้ 
 ชุดา  จิตพิทักษ์ (2525 : 25) กล่าวว่า พฤติกรรม หมายถึง การกระท าของบุคคล ไม่เฉพาะ
แสดงปรากฎออกมาภายนอกเท่านั้น แต่รวมถึงสิ่งที่อยู่ภายในจิตใจของบุคคล สังเกตเห็นไม่ได้
โดยตรง เช่นคุณค่า ที่เขายึดถือเป็นหลักในการประเมินสิ่งต่าง ๆ ทัศนคติหรือเจตคติที่เขามีต่อสิ่ง      
ต่าง ๆ ความคิดเห็น ความเชื่อ รสนิยม และสภาพจิตใจ ซึ่งถือได้ว่าเป็นลักษณะของบุคลิกภาพของ
บุคคลที่ก าหนดพฤติกรรม 
 โสภา  ชูพิกุลชัย (2521 : 82) และ ประภาเพ็ญ สุวรรณ (2526 : 87) ให้ความหมายของ
พฤติกรรมไว้คล้ายคลึงกันอาจสรุปได้ว่า หมายถึง การกระท าหรือกิจการต่าง ๆ ของมนุษย์หรือ
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สิ่งมีชีวิตกระท าลงไปหรือแสดงออกด้วยกิริยา ความคิด เช่น การกิน การนอน การเดิน การพูด แสดง 
ความรูส้ึก ความคิดเห็น เป็นต้น สิ่งที่ได้แสดงออกมานั้น สามารถสังเกต และใช้เคร่ืองมือทดสอบได้ 
 ปรีชา (อ้างถึง สุชาดา, 2538 : 8) กล่าวว่า พฤติกรรมคือ การกระท าที่ทุกคนสังเกตได้
โดยตรงสังเกตไม่ได้โดยตรง หรือผู้กระท ารู้ตัว ไม่รู้ตัว หรือพฤติกรรมที่พึงประสงค์ ไม่พึงประสงค์
สมโภชน์ เอ่ีอมสุภาษิต (2526 : 45) ได้ให้ความหมายไว้ว่า พฤติกรรมหมายถึง สิ่งที่บุคคลกระท า 
แสดงออก ตอบสนองต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่งในสถานการณ์ใดสถานการณ์หนึ่ง ที่สามารถสังเกตเห็นได้ 
หรือได้ยิน อีกทั้งวัดได้ตรงกันด้วยเคร่ืองมือที่เป็นวัตถุนิสัย ไม่ว่าการแสดงออก หรือการตอบสนอง
นั้น จะเกิดขึ้นภายในหรือภายนอกร่างกาย 
 สุดาวรรณ  ขันธมิต (2538 : 56) กล่าวว่า พฤติกรรมหมายถึง ปฏิกิริยาหรือการแสดงออก
ของบุคคลต่อสิ่งเร้า ซึ่งอาจจะเป็นไปโดยไม่รู้สึกตัว หรือมีการตรึกตรองมาอย่างดีแล้ว โดยมีความรู้ 
ความเข้าใจ และการปฏิบัติเป็นตัวก่อให้แสดงออกมาโดยที่บุคคลอ่ืนที่อยู่รอบ ๆ จะสังเกตการกระท า
นั้นได้หรือไม่ก็ตาม ซึ่งสามารถใช้เคร่ืองมือทดสอบวัดได้ 
 จากค าจ ากัดความต่าง ๆ ของพฤติกรรมที่กล่าวมาแล้ว อาจสรุปได้ว่า พฤติกรรม หมายถึง 
การกระท าที่แสดงออกของบุคคลที่กระท าการตอบสนองสิ่งกระตุ้นซึ่งการกระท าที่แสดงออกมานั้นมี
ทั้งที่พึงประสงค์และไม่พึงประสงค์ พฤติกรรมหรือการแสดงออกนั้นสามารถวัดได้ ทั้งนี้เป็นการ
แสดงออกที่สังเกตได้และสังเกตไม่ได้ 
 องค์ประกอบของพฤติกรรม 
 Cronbach (อ้างถึงจาก สุดาวรรณ, 2538 : 11) ได้อธิบายว่าพฤติกรรมมนุษย์มีองค์ประกอบ 
7 ประการ ได้แก่ 
 1. ความมุ่งหมาย (Goal) เป็นความต้องการหรือวัตถุประสงค์ที่ท าให้เกิดกิจกรรมคนต้องท า
กิจกรรมเพื่อสนองความต้องการที่เกิดขึ้นกิจกรรมบางอย่างก็ให้ความพอใจหรือสนองความต้องการ
ได้ทันที แต่ความต้องการหรือวัตถุประสงค์บางอย่างก็ต้องใช้เวลานาน จึงจะสามารถบรรลุผลสม
ความต้องการหลาย ๆ อย่างในเวลาเดียวกันและมักจะต้องเลือกสนองความต้องการที่รีบด่วนก่อนและ
สนองความต้องการที่ห่างออกไปในภายหลัง 
 2. ความพร้อม (Readiness) หมายถึง ระดับวุฒิภาวะ หรือความสามารถที่จ าเป็นในการท า
กิจกรรมเพื่อสนองความต้องการ คนเราไม่สามารถสนองความต้องการได้หมดทุกอย่าง ความต้องการ
บางอย่างอยู่นอกเหนือความสามารถของเขา 
 3. สถานการณ์ (Situation) เป็นเหตุการณ์ที่เปิดโอกาสให้เลือกท ากิจกรรมเพื่อสนองความ
ต้องการ 
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 4. การแปลความหมาย (Interpretation) ก่อนที่คนเราจะท ากิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งลงไป
เขาจะต้องพิจารณาสถานการณ์เสียก่อนแล้วตัดสินใจเลือกวิธีที่คาดว่าจะได้ความพอใจมากที่สุด 
 5. การตอบสนอง (Response) เป็นการท ากิจกรรมเพื่อสนองความต้องการโดยวิธีการที่ได้
เลือกแล้วในขั้นการแปลความหมาย 
 6. ผลที่ได้รับหรือผลที่ตามมา (Consequence) เมื่อท ากิจกรรมแล้วย่อมได้รับผลการกระท า
นั้น ผลที่ได้รับอาจจะตามที่คาดคิดไว้ (Confirm) หรืออาจตรงกันข้ามกับความคาดหมาย (Contradict) 
ก็ได้ 
 7.  ปฏิกิริยาต่อความคาดหวัง หากคนเราไม่สามารถสนองความต้องการได้ ก็กล่าวได้ว่า เขา
ประสบกับความผิดหวัง ในกรณีเช่นนี้เขาอาจจะย้อนกลับไปแปลความหมายของสถานะเสียใหม่และ
เลือกวิธีการตอบสนองใหม่ก็ได้ 
 สิ่งท่ีก าหนดพฤติกรรมมนุษย์ 
 จากความหมายและองค์ประกอบของพฤติกรรมดังกล่าว  จะเห็นได้ว่าการแสดงของ
พฤติกรรมต่าง ๆ ของมนุษย์นั้นจะต้องมีสิ่งที่เป็นตัวก าหนดพฤติกรรม ซึ่งจะท าให้การแสดงออกของ
พฤติกรรมของมนุษย์แต่ละบุคคลแตกต่างกันไป ดังนั้น ควรเข้าใจถึงสิ่งที่ก าหนดพฤติกรรมมนุษย์  
ดังต่อไปนี้ 
 ชุดา  จิตพิทักษ์ (อ้างถึงจาก สุดาวรรณ 2538 : 13) กล่าวว่า สิ่งก าหนดพฤติกรรมมนุษย์มี
หลายประการ ซึ่งอาจจะแยกได้ 2 ประเภท คือ 
 1. ลักษณะนิสัยส่วนตัว ได้แก่ ความเชื่อ หมายถึง การที่บุคคลคิดถึงอะไรก็ได้ในแง่ของ
ข้อเท็จจริงซึ่งไม่จ าเป็นจะต้องถูกหรือผิดเสมอไป ความเชื่ออาจมาโดยการเห็น การบอกเล่า การอ่าน 
รวมทั้งการคิดขึ้นมาเอง 
 ค่านิยม หมายถึง สิ่งที่ตนนิยมยึดถือประจ าใจที่ช่วยตัดสินใจในการเลือก 
 ทัศนคติ หมายถึง เจตคติ มีความเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมของบุคคล  กล่าวคือ ทัศนคติเป็น
แนวโน้มหรือขั้นเตรียมพร้อมของพฤติกรรมและถือว่าทัศนคติมีความส าคัญในการก าหนดพฤติกรรม
ในสังคม 
 บุคลิกภาพ เป็นสิ่งก าหนดว่า บุคคลหนึ่งจะท าอะไร ถ้าเขาตกอยู่ในสถานการณ์หนึ่ง คือ
เป็นสิ่งที่บอกว่าบุคคลจะปฏิบัติอย่างไรในสถานการณ์หน่ึง ๆ 
 2. กระบวนการอ่ืน ๆ ทางสังคม ได้แก่สิ่งกระตุ้นพฤติกรรม (Stimulus Object) และความ
เข้มข้นของสิ่งกระตุ้นพฤติกรรม ลักษณะนิสัยของบุคคล คือ ความเชื่อ ค่านิยม ทัศนคติ บุคลิกภาพ     
มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมก็จริง แต่พฤติกรรมจะเกิดขึ้นไม่ได้ถ้าไม่มีสิ่งกระตุ้นพฤติกรรม   
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 สถานการณ์ (Stiuation) หมายถึง สิ่งแวดล้อมทั้งที่เป็นบุคคล ไม่ใช่บุคคลซึ่งอยู่ในภาวะที่
บุคคลก าลังจะมีพฤติกรรม 
 สุชา  จันทน์เอม (2536 : 86) สิ่งที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของมนุษย์ มีดังนี ้
 1. ความเชื่อ (Belief) คือการที่บุคคลยอมรับข้อเท็จจริงต่าง ๆ ซึ่งความคิดของเขาอาจจะ
ถูกต้องหรือไม่ถูกต้องตามความเป็นจริงก็ได้ ความเชื่อเป็นสิ่งหักห้ามได้ยากและมีอิทธิพลต่อบุคคล
มาก บุคคลใดมีความเชื่ออย่างใด ก็จะมีพฤติกรรมเป็นไปตามความเชื่อของเขา 
 2. ค่านิยม (Value) เป็นเคร่ืองชี้แนวปฏิบัติของบุคคลว่าอะไรเป็นจุดม่งหมายของชีวิต 
ค่านิยมอาจมาจากการอ่าน ค าบอกเล่าหรือคิดมาเองก็ได้ 
 3. บุคลิกภาพ (Personality) เป็นคุณลักษณะของแต่ละบุคคลซึ่งมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของ
บุคคลนั้น 
 4. สิ่งที่มากระตุ้นพฤติกรรม (Stimulus Object) สิ่งที่มากระตุ้นพฤติกรรมนี้จะเป็นอะไรก็
ได้ เช่น ความสวย ความหิว อาหาร ฯลฯ สิ่งที่กระตุ้นพฤติกรรมอย่างหนึ่งก็อาจมีพลังกระตุ้น
พฤติกรรมของแต่ละบุคคลไม่เท่ากัน 
 5. ทัศนคติ (Attitude) หมายถึง ความรู้สึกหรือท่าทีของบุคคลที่มีต่อบุคคลวัตถุสิ่งของหรือ
สถานการณ์ต่าง ๆ เกิดจากประสบการณ์และการเรียนรู้ของบุคคล ทัศนคติจึงเปลี่ยนแปลงได้
ตลอดเวลาซึ่งขึ้นอยู่กับการเรียนรู้และประสบการณ์ใหม่ ๆ ที่บุคคลได้รับ 
 6. สถานการณ์ (Situation) หมายถึง สภาพแวดล้อมหรือสภาวะที่บุคคลก าลังจะมี
พฤติกรรม 
 Lewin (อ้างถึงจาก วิมลสิทธิ์, 2526 : 35) พฤติกรรมนั้นเกิดจากความสัมพันธ์ระหว่าง
อิทธิพลภายในตัวบุคคลกับอิทธิพลภายนอกที่แต่ละบุคคลรับรู้ด้วย บุคคลจะมีพฤติกรรมอะไร 
อย่างไร และเมื่อใด จึงไม่ได้ถูกก าหนดโดยความต้องการของมนุษย์ หรือโดยสิ่งเร้าภายนอกอย่างใด
อย่างหนึ่ง แต่ถูกก าหนดโดยอิทธิพลทั้งหลาย ทั้งภายในและภายนอกที่สัมพันธ์กันตามประสบการณ์
ของบุคคล 
 ทฤษฎีสนามของเลวิน ได้เสนอถึงการศึกษาพฤติกรรมมีความสัมพันธ์กับขอบเขตของ
สภาพแวดล้อม ดังนี้ 
   B = ƒ (P, E) 
 นั่นคือ พฤติกรรมของบุคคล (B) ย่อมขึ้นอยู่กับความสัมพันธ์ระหว่างอิทธิพลต่าง ๆ ของ
บุคคล (P) กับสภาพแวดล้อมที่บุคคลนั้นรับรู้ (E) สภาพแวดล้อมนี้ไม่ใช่เฉพาะสภาพแวดล้อมทาง
กายภาพเท่านั้น แต่รวมถึงสภาพแวดล้อมทางสังคมและวัฒนธรรมด้วย 
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 ตัวก าหนดทางด้านมนุษย์ (P) หมายถึง อิทธิพลต่าง ๆ ทั้งหมดที่เกี่ยวข้องกับมนุษย์ ไม่ว่าจะ
เห็นของบุคคลเองหรือเกิดจากอิทธิพลทางสังคมและวัฒนธรรม  ส่วนตัวก าหนดทางด้าน
สภาพแวดล้อมทางกายภาพที่ผ่านการรับรู้หรือเป็นประสบการณ์ของบุคคล ไม่ใช่สภาพแวดล้อมที่
ปรากฏอยู่จริง 
 
2.3  แนวคิดและทฤษฎีการดูแลตนเองของโอเรม (The Theory of Self-care) 
 Orem (1985 : 38 – 41) ผู้ก่อต้ังทฤษฎีนี้ กล่าวว่า การดูแลตนเองเป็นแนวทางการดูแลตนเอง
โดยทั่วไป  ซึ่งเป็นปัจจัยพื้นฐานของการดูแลตนเองในการปฎิบัติกิจกรรมในการด าเนินชีวิต  โดยมี
แบบแผน  จุดประสงค์  เป้าหมาย  มีระบบระเบียบ  ขั้นตอนและกระบวนการเพื่อเป็นการพัฒนา
โครงสร้าง  หน้าที่  พัฒนาการต่าง ๆ หรือการเจริญเติบโตที่มีคุณภาพของช่วงวัยที่มีความแตกต่างกัน  
การด าเนินชีวิตที่มีประสิทธิภาพเพื่อน ามาดัดแปลงและประยุกต์ใช้ให้เข้ากับตนเอง  เพื่อให้ด าเนิน
ชีวิตต่อไปด้วยความสุข  มีสุขภาพที่ดี  เน่ืองจากสิ่งต่าง ๆ ที่อยู่รอบล้อมตัวเรานั้นมีการเปลี่ยนแปลงอยู่
ตลอดเวลา  โดยส่วนใหญ่แล้วผู้ใหญ่มักจะมีการดูแลตนเองได้ดีเมื่อเกิดอาการผิดปกติของทางด้าน
ร่างกายซึ่งต่างจาก  วัยทารก  วัยเด็ก  วัยท างานหรือวัยผู้ใหญ่  วัยผู้สูงอายุ  ผู้ที่เกิดการเจ็บป่วยหรือมี
ความพิการอาจต้องการความช่วยเหลือเกี่ยวกับกิจกรรมการดูแลตนเอง  วัยทารกและวัยเด็กซึ่งอยู่ใน
ระยะเวลาการเร่ิมต้นของการเรียนรู้และเร่ิมมีพัฒนาการในด้านร่างกาย  การรับรู้และด้านจิตใจ  สังคม  
ส่วนผู้สูงอายุจะมีความสามารถในการกระท ากิจกรรมต่าง  ๆ  ที่เร่ิมถดถอยลงตามวัยทั้งในด้าน
ความสามารถในด้านร่างกาย  สติปัญญา  จึงท าให้มีข้อจ ากัดในการดูแลตนเองและผู้ที่เจ็บป่วย  
ต้องการความช่วยเหลือในการดูแลตนเองบางส่วนหรือทั้งหมดขึ้นอยู่กับภาวะสุขภาพของความ
ต้องการในการดูแลตนเองทั้งในปัจจุบันและอนาคต  ซึ่งสามารถน ามาใช้ให้เป็นประโยชน์แก่บุคคล
รอบข้างทั้งในครอบครัวและสังคม 
 ในการศึกษาคร้ังนี้ ผู้ศึกษาได้น าทฤษฎีการดูแลตนเองโอเรม (The Theory of Self-care)         
มาประยุกต์ใช้เพื่ออธิบายพฤติกรรมการด าเนินของกลุ่มวัยท างาน เพื่อให้มีคุณภาพทั้งด้านร่างกายและ
จิตใจ โดยใช้ปัจจัยพื้นฐาน ได้แก่ อายุ เพศ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา อาชีพและรายได้ต่อเดือน 
มาศึกษาเพื่อหาความสัมพันธ์หรือความสอดคล้องกับพฤติกรรมการรักษาสุขภาพของกลุ่มวัยท างาน
ให้สมบูรณ์มากยิ่งขึ้น 
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2.4  แนวคิดและทฤษฏีเกี่ยวกับรูปแบบการด าเนินชีวิต 
 อดุลย์  จาดุรงคกุล  (2543 : 145)  กล่าวไว้ว่ารูปแบบการใช้ชีวิต  คือ  แบบแผนของการ
ด ารงชีวิตของบุคคลที่แสดงออกในทางกิจกรรม  (วิธีการใช้ชีวิตของบุคคล)  ความสนใจ  (อะไรที่
บุคคลรู้สึกชื่นใจที่จะท าได้)  และความคิดเห็น  (บุคคลถึงบุคคล  สถานที่และสิ่งของอย่างไร)  รูปแบบ
ของการใช้ชีวิตแสดงออกมาในรูป  Psychographics  หรือ เทคนิคในการวัดรูปแบบของการใช้ชีวิต
และใช้จ าแนกรูปแบบของการใช้ชีวิตด้วย 
 Assael (1995) ได้นิยามว่ารูปแบบการด าเนินชีวิต คือ ลักษณะของความเป็นอยู่ที่แสดงถึง
การใช้เวลาของแต่ละคนว่าเป็นอย่างไร (Activities) การให้ความสนใจกับสภาพแวดล้อมรอบตัวและ
ความคิดเห็นที่มีต่อตัวเองและสิ่งรอบข้าง ซึ่งตัวแปรเหล่านี้ คือ ลักษณะทางจิตวิทยา (Psychologicl 
Charecteristics) 
 Plummer (1974) ได้ให้ค าจ ากัดความของรูปแบบการด าเนินชีวิตเอาไว้ว่าเป็นการแสดงให้
เห็นภาพรวมของวิถีการใช้ชีวิตที่แตกต่าง โดยการสร้างเป็นรูปแบบที่พัฒนามาจากความต่อเนื่องของ
การด าเนินชีวิตในสังคม 
 จากความหมายของรูปแบบการด าเนินชีวิต  ที่กล่าวมาข้างต้นพอจะสรุปได้ว่า  รูปแบบการ
ด าเนินชีวิต  หมายถึง  การอธิบายถึงลักษณะการใช้ชีวิตของผู้บริโภคที่แตกต่างกันในด้านการจัดสรร
เวลาต่อกิจกรรมต่าง ๆ  ความสนใจเร่ืองใดเป็นพิเศษและความคิดเห็นต่อสิ่งต่าง ๆ  รอบตัวลักษณะ
ของรูปแบบการด าเนินชีวิต  (Characteristics of Lifestyle) 
 Berkman, Lindquist & Sirgy (1997) ได้อธิบายลักษณะของรูปแบบการด าเนินชีวิตไว้ดังนี ้
 1. รูปแบบการด าเนินชีวิตได้รับอิทธิพลมาจากกลุ่ม  รูปแบบการด าเนินชีวิตของแต่ละ
บุคคลได้รับอิทธิพลมาจากหลายปัจจัย  โดยกลุ่มทางสังคมที่บุคคลมีปฏิสัมพันธ์ด้วยนับเป็นปัจจัยที่มี
ความส าคัญต่อรูปแบบการด าเนินชีวิตของบุคคลเป็นอย่างมาก  เช่น  กลุ่มเพื่อน  ครอบครัวบุคคล
ส าคัญในชีวิต  ดังกรณีตัวอย่างต่อไปนี้พนักงานบริษัทสองคนที่มีต าแหน่งและเงินเดือนเท่ากัน  แต่ทั้ง
คู่มีรูปแบบการด าเนินชีวิตที่แตกต่างกัน  คนหนึ่งอาจชอบออกสังคม  มีรูปแบบการด าเนินชีวิตที่
หรูหรา  แต่อีกคนหนึ่งอาจชอบท ากิจกรรมกับครอบครัว  เนื่องมาจากสองคนนี้มีพื้นฐานครอบครัวที่
แตกต่างกัน  มีเพื่อนคนละกลุ่ม  จบการศึกษาจากคนละสถาบัน  เป็นต้น 
 2. รูปแบบการด าเนินชีวิตมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของบุคคล บุคคลจะแสดงของบุคคลใด
บุคคลหนึ่งก็มีความเป็นไปได้ที่เราจะสามารถคาดคะเนพฤติกรรมต่าง ๆ ของบุคคลนั้นได้ เช่น คนที่มี
แนวคิดแบบเสรีนิยม รักความอิสระ มักจะชอบเดินทางท่องเที่ยว เป็นต้น 
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 3. รูปแบบการด าเนินชีวิตสามารถบอกจุดศูนย์กลางของความสนใจของบุคคล (Center of 
interest) ท าให้เราสามารถคาดคะเนความสนใจอ่ืน ๆ ที่เกี่ยวพันหรือใกล้เคียงกับความสนใจที่เป็นจุด
ศูนย์กลาง เช่น คนที่ใหเความสนใจกับครอบครัวก็มักจะใส่ใจเร่ืองหน้าที่การงาน งานอดิเรกและเร่ือง
เกี่ยวกับศาสนาด้วย เป็นต้น 
 4. รูปแบบการด าเนินชีวิตแปรผันตามความเปลี่ยนแปลงทางสังคม  เช่น  สังคมในปัจจุบัน
ที่แตกต่างไปจากเดิม  ผู้หญิงออกมาท างานนอกบ้านหาเลี้ยงครอบครัวได้เหมือนผู้ชาย  ดังนั้นรูปแบบ
การด าเนินชีวิตของผู้หญิงในปัจจุบันย่อมแตกต่างไปจากรูปแบบการด าเนินชีวิตของผู้หญิงเมื่อ  20  ปี
ที่แล้ว  ผู้หญิงในยุคปัจจุบันใช้ชีวิตแบบผู้ชายมากขึ้น  ท ากิจกรรมที่ผู้ชายท ามากขึ้น  เช่น  การออก
ก าลังกาย  ตีกอล์ฟ  ใส่สูท  ผูกเน็คไท  เป็นต้น 
 Engel, Blackwell; & Miniard (1993) ให้ค าจ ากัดความของกิจกรรม ความสนใจ และความ
คิดเห็นไว้ว่า 
 - กิจกรรม  หมายถึง  การแสดงออกอย่างเด่นชัด  เช่น  การซื้อสินค้าหรือการคุยกับเพื่อน
บ้านเกี่ยวกับบริการใหม่ ๆ  ซึ่งแม้ว่าการแสดงออกเหล่านี้จะสามารถสังเกตุเห็นได้  แต่ก็เป็นเร่ืองยาก
ที่จะวัดถึงเหตุผลของการกระท าได้โดยตรง 
 - ความสนใจ  เป็นความสนใจในบางวัตถุประสงค์  บางสถานการณ์หรือบางเร่ือง  ซึ่ง
หมายถึงระดับความตื่นเต้นที่ เกิดขึ้น   พร้อมกับความเอาใจใส่เป็นพิเศษหรือความเอาใจใส่
แบบต่อเน่ือง 
 - ความคิดเห็น  เป็น “ค าตอบ” ของแต่ละบุคคลในการตอบสนองต่อสิ่งเร้าที่เกิดขั้น  ซึ่ง
เปรียบเสมือนเป็น “ค าถาม” ในลักษณะของการตีความ  ความคาดหวังและการประเมินผล  เช่น  
ความหวังเหตุการณ์ในอนาคตและการประเมินผลดีและผลเสียของการเลือกที่จะท าสิ่งใดสิ่งหนึ่ง  
 Mowen; & Minor (1998 : 200) กล่าวว่า  รูปแบบการด ารงชีวิตและโครงสร้างด้านจิตนิสัย  
การแบ่งส่วนตลาด  วิธีนี้เป็นที่นิยมใช้กันมาก  คือ  AIOS  ซึ่งมาจากค าว่า  กิจกรรม  (Activities)  
ความสนใจ  (Interests)  และความคิดเห็น  (Opinions)  กล่าวว่า  การวิจัยการแบ่งส่วนตลาดจะ
พิจารณาถึง  1)  วิธีการอะไรที่บุคคลใช้เวลาในกิจกรรมต่าง ๆ  2)  ความสนใจหรือความส าคัญที่
เกี่ยวข้องกับผู้บริโภคคืออะไร  3)  ความคิดเห็นและทัศนะเกี่ยวกับตนเองและรอบ ๆ ตัว 
 พฤติกรรมการออกก าลังกาย ของกลุ่มวัยท างาน  
 เนื่องจากสภาพร่างกายของคนวัยท างานต้องรับภาระหนักทั้งการท างานในบ้านและนอก
บ้าน ประกอบกับอายุที่เพิ่มมากขึ้นจึงท าให้ร่างกายเสื่อมโทรมลง คนที่ขาดการเคลื่อนไหวร่างกาย
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หรือออกก าลังกาย รวมไปถึงคนที่มีพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมในชีวิตประจ าวันเช่นดื่มสุรา  สูบบุหร่ี 
กินอาหารไม่เหมาะสม ฯลฯ มีอัตราการตายก่อนวัยอันสมควรสูงกว่าคนที่ไม่มีพฤติกรรมเร่ืองดังกล่าว 
 ดังนั้นการออกก าลังกายหรือการเคลื่อนไหวจึงเป็นสิ่งจ าเป็น  ช่วยส่งเสริมสุขภาพให้
แข็งแรงซึ่งก็จะส่งผลให้ร่างกายมีการเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนให้ปอดหัวใจและระบบ
ไหลเวียนของเลือด รวมไปถึงความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความอ่อนตัวด้วย เป็นการช่วยส่งเสริม
สุขภาพป้องกันโรค และเป็นการรักษาพยาบาลฟื้นฟูสภาพร่างกายที่ประหยัดและมีประสิทธิภาพด้วย 
 การเคลื่อนไหวร่างกายหรือออกก าลังกายแบบสะสมควรท าอย่างต่อเนื่องอย่างน้อย          
วันละ 30 นาที  เพื่อให้ร่างกายเผาผลาญพลังงานแต่ละวันควรให้มีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อคร้ังละ  10 - 
15 นาที โดยการออกก าลังกายนั้นควรท าอย่างสม่ าเสมออย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 - 4 คร้ัง ไม่ควรหัก
โหมจนเกินไป ควรเลือกเสื้อผ้าและรองเท้าที่เหมาะสมกับกิจกรรมในแต่ละคร้ังเพื่อป้องกันการ
บาดเจ็บและไม่ควรออกก าลังกายในลักษณะที่มีการกระแทกสูงเพราะอาจท าให้เกิดการบาดเจ็บที่ข้อ
ต่อได้ (วิศาล ฃันธารัตนกุล, 2545 : 25 การออกก าลังกายในวัยท างาน)   
 พฤติกรรมบริโภคอาหารของกลุ่มวัยท างาน 
 การบริโภคอาหารอย่างถูกหลักโภชนาการ จะท าให้มีการเจริญเติบโตได้อย่างเหมาะสม 
และมีสุขภาพดีทั้งกายและใจ หากบริโภคอาหารไม่ถูกหลักโภชนาการ แม้จะท าให้อิ่ม แต่ก็ไม่สามารถ
ท าให้มีสุขภาพดีได้ ในทางตรงข้ามกันจะก่อให้เกิดโทษต่อร่างกาย ดังนั้นแนวทางการปฏิบัติเพื่อให้
เกิดการเจริญเติบโตและมีสุขภาพดี (กองโภชนาการ กระทรวงสาธารณสุข, 2541 ; มัณฑนา,  2538 : 92)     
ควรประกอบด้วย 
 1. รับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ทุกวัน   
 2. เฝ้าระวังการเพิ่มน้ าหนักตัวและความสูงให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ โดยการชั่งน้ าหนักและ     
วัดความสูงอย่างน้อยทุก 3 - 6 เดือน และเปรียบเทียบกับตารางมาตรฐาน  
 3. รับประทานไขมันในขนาดที่พอเหมาะ  
 4. รับประทานอาหารที่ให้กากใยอาหารสม่ าเสมอ  
 5. รับประทานอาหารให้ตรงเวลา ปัจจัยที่กระตุ้นการหลั่งฮอร์โมนที่ใช้ในการเจริญเติบโต
ของร่างกาย (Growth hormone) คือภาวะน้ าตาลในเลือดต่ า (Hypoglycemia) ซึ่งท าให้รู้สึกหิว   
 6. เลือกอาหารโดยค านึงถึงความปลอดภัยในการบริโภค ดังนั้น กลุ่มคนวัยท างานควรต้อง
มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ดีขึ้น เพราะอาจท าให้ประสิทธิภาพในการท างานเพิ่มขึ้นด้วย 
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 พฤติกรรมการพักผ่อนของกลุ่มวัยท างาน 
 การพักผ่อนเป็นสิ่งที่ส าคัญกับชีวิตของการท างาน ถ้าเราพักผ่อนไม่เพียงพอ จะท าให้การ
ท างาน ลดประสิทธิภาพลง ดังนั้นเราจึงต้องก าหนดเวลาพักผ่อน เวลาท างาน และเวลาอ่ืน  ๆ ให้
เหมาะสมกับชีวิตของตนเอง มีสูตรง่าย ๆ ในการจัดสรรเวลาของเราในช่วง 1 วัน ดังนี้คือ แบ่งเวลา    
24 ชั่วโมง ออกเป็น 3 ส่วน คือ 8 - 8 - 8 โดยส่วนแรกส าหรับการนอนหลับ ส่วนที่สองส าหรับการ
ท างาน และส่วนที่สามส าหรับการพักผ่อนหรือการท างานอดิเรก   จะช่วยสร้างพลังให้แก่คุณ เพื่อ
ออกไปรบรากับภารกิจมากมายที่คอยท่าอยู่ในวันรุ่งขึ้น 
 นอกจากนี้การออกก าลังกายก็เป็นอีกวิธีการหนึ่งที่จะท าให้คุณสดชื่น  การออกก าลังกาย
เมื่อรู้สึกเครียดจากการท างานการออกก าลังกายจนเหนื่อยและเหงื่อออกจะช่วยคลายเครียดได้หลังเลิก
งานหรือในวันหยุดควรออกก าลังกายหรือเล่นกีฬากับกลุ่มเพื่อนจะรู้สึกสนุกสนานและเพลิดเพลิน
ยิ่งขึ้นการช่วยกันท างานบ้านในวันหยุดก็ถือว่าเป็นการออกก าลังกายที่ดีและช่วยกระชับความสัมพันธ์
ในครอบครัว (สุชีรา  ภัทรายุตวรรต, 2551 : 10)   
 
2.5  แนวคิดเกี่ยวกับประสิทธิภาพในการท างาน 
 ด้วยกระบวนการทบทวนแนวคิดเกี่ยวกับประสิทธิภาพของนักวิชาการทั้งในประเทศ และ
ต่างประเทศ ได้ให้นิยามความหมายของประสิทธิภาพดังนี้ 
 พจนานุกรมไทย ฉบับราชบัณฑิตสถาน (พ.ศ. 2542) ได้นิยามค าว่าประสิทธิภาพ  หมายถึง 
ความสามารถที่ท าให้เกิดผลในงาน อีกทั้งนักวิชาการชาวต่างประเทศ โดยเฉพาะ มิลเล็ท (Millet, 
1954: p. 4) ได้ให้นิยามค าว่าประสิทธิภาพ หมายถึง ผลงานปฏิบัติงานที่ท าให้เกิดความพึงพอใจและ
ได้รับผลก าไรจากการปฏิบัติงาน 
 Ryan and Smith (1954: p. 276) ได้กล่าวว่า ประสิทธิภาพของบุคคลเป็นความสัมพันธ์
ระหว่างผลลัพธ์ในแง่บวก และสิ่งที่ทุ่มเทให้กับงาน ที่มีประสิทธิภาพในการท างานนั้นจะมองจาก
แง่มุมในการท างานของแต่ละบุคคล โดยพิจารณาจากการเปรียบเทียบกับสิ่งที่ให้กับงาน 
 อนึ่งแนวคิดของกิบสันและคณะ (Gibson and Others, 1988: p. 37) ได้นิยามความหมาย
ของค าว่าประสิทธิภาพ หมายถึง อัตราส่วนของผลผลิตต่อปัจจัย การวัดประสิทธิภาพมีตัวบ่งชี้หลาย
ตัวประกอบด้วยกัน เช่น อัตราการได้ผลตอบแทน ในเงินลงทุนหรือทรัพย์สินที่เป็นทุน ค่าใช้จ่ายต่อ
หน่วยผลผลิตอัตราการสูญเปล่าสิ้นเปลืองการใช้ทรัพยากร และอัตราส่วนของผลก าไรต่อค่าใช้จ่ายใน
การลงทุนตลอดจน ไซมอน (Simon, 1960: pp. 180 - 181) ได้ศึกษาพบว่า งานใดที่จะมีประสิทธิภาพ
สูงสุดนั้น  ให้พิจารณาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยน าเข้า (input) กับผลผลิต (output) ที่ได้รับออกมา 
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ซึ่งอาจกล่าวได้ว่า ประสิทธิภาพจะเท่ากับการผลิต ลบด้วยการน าเข้า และถ้าเป็นการบริหารราชการก็
บวกด้วยความพึงพอใจของประชาชนที่รับริการ สามารถเขียนสมการสูตรทางคณิตศาสตร์ได้คือ 
 E = (O – I) + S 
 E = EFFICIENCY คือ ประสิทธิภาพการท างาน 
 O = OUTPUT คือ ผลที่ได้รับออกมา 
 I = INPUT คือ ปัจจัยน าเข้า หรือทรัพยากรการบริหารทั้งหลายที่ใช้ไป 
 S = SATISFACTION คือ ความพึงพอใจในผลงานที่ออกมา 
 ส าหรับนักวิชาการในประเทศได้ให้ค านิยามของประสิทธิภาพไว้คล้ายคลึงกัน                 
ดังรายละเอียดที่จะน าเสนอต่อไปนี้ 
 ธงชัย  สันติวงษ์ (2548 : 198) นิยามว่าประสิทธิภาพ หมายถึง กิจกรรมทางด้านการบริหาร
บุคคลที่ได้เกี่ยวข้องกับวิธีการ ซึ่งหน่วยงานพยายามที่จะก าหนดให้ทราบแน่ชัดว่า พนักงานของตน 
สามารถปฏิบัติงานได้มีประสิทธิภาพมากน้อยเพียงใด รวมถึงบรรยงค์ โตจินดา (2548 : 34) กล่าวว่า 
การจัดการประสิทธิภาพการท างานนั้น มีองค์ประกอบ 3 ประการคือ ท างานให้ส าเร็จ ตาม
วัตถุประสงค์ที่ก าหนดไว้ มีความประหยัดทั้งด้านการประหยัดเงินและทรัพยากรต่าง  ๆ และ
ผู้ปฏิบัติงานมีความพึงพอใจในการปฏิบัติงานนั้น ซึ่งความมีประสิทธิภาพนี้อาจวัดได้ทั้งผลส าเร็จของ
งานตามวัตถุประสงค์ ความประหยัดและความพึงพอใจของผู้ปฏิบัติงาน 
 ล าดับถัดต่อมา สมใจ ลักษณะ (2548 : 210) กล่าวว่า ประสิทธิภาพ หมายถึง การปฏิบัติ
กิจกรรม การงานอย่างราบร่ืนครบถ้วนประหยัดเวลา ใช้ก าลังและทรัพยากรอย่างคุ้มค่าเกิดการสูญ
เปล่าน้อยที่สุด บุคคลที่มีประสิทธิภาพจึงเป็นบุคคลที่พึงปรารถนาในสังคมที่เขาเป็นสมาชิกและ
องค์การที่ปฏิบัติหน้าที่ ตลอดจนอภินันท์ จันตะนี (2549 : 47)ได้อธิบายถึง ประสิทธิภาพการ
ปฏิบัติงาน (efficiency) หมายถึง การปฏิบัติงานหรือด าเนินการให้เป็นไปตามเป้าหมายที่วางไว้หรือ
ได้ผลส าเร็จของงานโดยใช้เวลาและทรัพยากรตามที่ก าหนดไว้  หรือการใช้ทรัพยากรเท่าเดิมเช่น 
ความสามารถ ความถูกต้องและความรวดเร็วทันเวลาที่ก าหนดไว้ในแผนปฏิบัติงาน รวมทั้งการส าเร็จ
เสร็จสิ้น ตรงเวลาและบรรลุตามจุดมุ่งหมายของกิจกรรม 
 นอกจากนี้แนวคิดของฐิตินันท์ สุวรรณศิริ (2550 : 3) ให้ความหมายประสิทธิภาพ หมายถึง 
ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยที่น าเข้า (input) และผลลัพธ์ที่ออกมา (output) เพื่อให้เกิดต้นทุน
ส าหรัทรัพยากรต่ าสุดซึ่งเป็นการกระท าอย่างหนึ่งที่ถูกต้อง (doing things right) โดยค านึงถึงวิธี       
การ (means) ใช้ทรัพยากร (resources) ให้เกิดการประหยัดหรือสิ้นเปลืองน้อยที่สุด อีกทั้ง  วิรัช      
สงวนวงศ์วาน (2550 : 279) กล่าวเสริมว่า ประสิทธิภาพการบริหารงานจะเป็นเคร่ืองชี้วัดความ
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เจริญก้าวหน้า หรือความล้มเหลวขององค์กร ผู้บริหารที่เชี่ยวชาญจะเลือกการบริการที่เหมาะสมกับ
องค์กรของตนและน าไปใช้ให้เกิดประโยชน์สูงสุด 
 จากการทบทวนแนวคิดเกี่ยวกับประสิทธิภาพผู้ศึกษาสรุปได้ว่า ประสิทธิภาพ หมายถึง  
การกระท ากิจกรรมใด ๆ ที่บรรลุผลตามที่ต้องการและตั้งเป้าหมายไว้ โดยสามารถประหยัดและลด
การสูญเสียของทรัพยากรต่าง ๆ ในการด าเนินกิจกรรมได้มากที่สุด 
 ความถูกต้องในการท างาน 
 ความถูกต้องของงาน หมายถึง ความพยายามที่จะปฏิบัติงานให้ถูกต้องครบถ้วน ตลอดจน
ลดข้อบกพร่องที่อาจจะเกิดขึ้น รวมทั้งความพยายามให้เกิดความชัดเจนขึ้นในบทบาทหน้าที่ กฎหมาย
ระเบียบข้อบังคับ ขั้นตอนปฏิบัติต่าง ๆ ซึ่งมีหลักและวิธีปฏิบัติเพื่อเกิดความถูกต้องในการท างานดังนี้ 
(ส านักงานคณะกรรมการข้าราชการพลเรือน, 2552 : 2) 
 1. การท างานให้ถูกต้องและชัดเจน รักษาระเบียบ 
   1.1 ตั้งใจท างานให้ถูกต้อง สะอาดเรียบร้อย 
   1.2  ดูแลให้เกิดความเป็นระเบียบเรียบร้อยในสภาพแวดล้อมการท างานตามหลัก 5ส. 
   1.3 ปฏิบัติตามขั้นตอนการปฏิบัติงาน กฎ ระเบียบที่วางไว้ 
 2. ตรวจทานความถูกต้องของงานที่ตนรับผิดชอบ 
   2.1 ตรวจทานความถูกต้องของงานอย่างระเอียดรอบคอบเพื่อให้งานมีคุณภาพดี 
   2.2 ต้องการทราบมาตรฐานของผลงานในรายละเอียดเพื่อจะได้ปฏิบัติได้ถูกต้อง 
   2.3 ตระหนักถึงผลเสียที่อาจจะเกิดขึ้นกับตนเองหรือหน่วยงาน จากความผิดพลาด
ในการปฏิบัติงานของตน 
 3. ดูแลความถูกต้องของงานทั้งของตนและผู้อ่ืน 
   3.1  ตรวจสอบความถูกต้องโดยรวมของงานของตนเอง 
   3.2 ตรวจความถูกต้องโดยรวมของงานผู้อ่ืน โดยอิงมาตรฐานการปฏิบัติงานหรือ
กฎหมาย ข้อบังคับ กฎระเบียบที่เกี่ยวข้อง 
 4. ตรวจสอบขั้นตอนการปฏิบัติงาน 
   4.1 ตรวจสอบว่าผู้อ่ืนปฏิบัติตามขั้นตอนการท างานที่วางไว้หรือไม่ 
   4.2 ให้ความเห็นและชี้แนะให้ผู้อ่ืนปฏิบัติตามขั้นตอนการท างานที่วางไว้เพื่อ ความ
ถูกต้องของงาน 
 5. ก ากับตรวจสอบความถูกต้องและคุณภาพของข้อมูลหรือโครงการ และการปฏิบัติงาน 
โดยละเอียด 
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   5.1 ตรวจสอบความก้าวหน้าของโครงการตามก าหนดเวลาที่วางไว้ 
   5.2  ตรวจสอบความถูกต้องและคุณภาพของข้อมูล หรือการปฏิบัติงานโดยละเอียด 
   5.3  ระบุข้อบกพร่องหรือข้อมูลที่ขาดหายไป และก ากับดูแลให้หาข้อมูลเพิ่มเติมให้
ได้ผลลัพธ์ หรือผลงานที่มีคุณภาพตามเกณฑ์ที่ก าหนด 
 ดังนั้นหากพนักงานในองค์กรสามารถท างานที่ได้รับมอบหมายได้อย่างถูกต้องตาม
หลักเกณฑ์ระเบียบ ข้อบังคับขององค์กร จะท าให้เกิดประสิทธิภาพในการท างาน ซึ่งถ้าพนักงาน
ท างานอย่างมีความถูกต้องในการท างาน จะสามารถท างานให้เป็นไปตามเป้าหมายที่ก าหนดไว้ และ
ท าให้องค์กรประสบความส าเร็จตามแผนที่ก าหนด 
 การบรรลุวัตถุประสงค์ในการท างาน 
 การก าหนดวัตถุประสงค์ในการท างาน ถือเป็นหัวใจส าคัญของการบริหารงาน เพราะการ
บริหารงานใด ๆ ก็ตาม จะเน้นที่ความส าเร็จตามที่ก าหนดไว้ การที่จะท าให้สามารถบริหารงานจน
บรรลุวัตถุประสงค์ได้นั้น จ าเป็นต้องมีการก าหนดทิศทางในการท างานของผู้เกี่ยวข้องให้สอดรับหรือ
สนับสนุนวัตถุประสงค์ ดังนั้นการก าหนดวัตถุประสงค์ในการท างานของบุคลากรทุกคน ทุกส่วนงาน
จึงเป็นสิ่งส าคัญ เพราะจะมุ่งวัตถุประสงค์หลักในการบริหารขององค์กรในภาพรวม ในทางตรงข้าม
ถ้าเป้าหมายของบุคลากรแต่ละคนไม่มุ่งไปสู่วัตถุประสงค์หลักการบริหารงานขององค์กร  จะไม่
ประสบความส าเร็จ นอกจากนั้นวัตถุประสงค์ที่ก าหนดสามารถน ามาใช้เป็นเคร่ืองมือในการควบคุม
การปฏิบัติงานของผู้ใต้บังคับบัญชา รวมทั้งใช้เป็นเคร่ืองน าทางในการปฏิบัติงาน การก าหนด
วัตถุประสงค์อย่างมีประสิทธิภาพและก่อให้เกิดประสิทธิผลนั้น  จ าเป็นจะต้องท าความเข้าใจใน
หลักการต่าง ๆ ในการก าหนดตัวชี้วัดและวัตถุประสงค์เสียก่อน จึงจะสามารถก าหนดวัตถุประสงค์ได้
อย่างมีประสิทธิภาพ และประสิทธิผล วิธีการที่จะท าให้บุคคลจ านวนมากมีส่วนร่วมในการวางแผน
ก าหนดวัตถุประสงค์จากแนวคิดของ Peter F. Drucker (1945) และจากแนวคิดของ Douglas McGregor (1957) 
เป็นหลักการบริหารงานแบบวัตถุประสงค์ ซึ่งเรียกว่าการบริหารงานเพื่อผลงานเป็นการบริหารงาน
โดยเน้นมนุษยสัมพันธ์ระหว่างเพื่อร่วมงาน โดยจ าแนกการบริหารงานแบบวัตถุประสงค์ออกเป็น       
4 ฐานะ คือ 
   1. ฐานะยุทธศาสตร์การประเมินผลงานของผู้บริหาร 
   2. ฐานะยุทธศาสตร์การจูงใจผู้ร่วมงาน 
   3. ฐานะยุทธศาสตร์การพัฒนาผู้บริหาร 
   4. ฐานะยุทธศาสตร์พิเศษในการฝึกอบรมขบวนการหมู่พวกเพื่อให้ทุกฝ่ายพยายาม
ร่วมกัน 



22 
 

 ซึ่งการบริหารงานโดยวัตถุประสงค์ คือการบริหารงานที่บุคลากรทุกคนในองค์กรหรือใน
หน่วยงานมีส่วนร่วมในการด าเนินงานทุกชนิด ทุกคนต่างรู้บทบาทหน้าที่ของตนเป็นอย่างดี และทุก
คนปฏิบัติงานในแบบการบริหารตนเอง มีรูปแบบของการบริหารงานแบบวัตถุประสงค์ หรือลักษณะ
ในการบริหารงานดังนี้ (Joseph L. Massie and John Douglas, 1981: p. 252) 
 1. มีการก าหนดงานและความรับผิดชอบอย่างต่อเนื่องโดยการปฏิสัมพันธ์กับผู้เกี่ยวข้อง
การเปลี่ยนหน้าที่ความรับผิดชอบท าได้ง่ายในระดับผู้ปฏิบัติการ 
 2. การประสานงานและการควบคุมการปฏิสัมพันธ์ของผู้เกี่ยวข้องต้องพิจารณาจากการ
แบ่งสรรหน้าที่ความรับผิดชอบ และความผูกพันของกันและกัน 
 3. การต่อสัมพันธ์กับภายนอกกระท าได้อย่างกว้างขวางและเปิดให้บุคคลทุกระดับใน
หน่วยงานสามารถกระท าได้ 
 4. เน้นความเชื่อมั่น การปรึกษาหารือและการแบ่งปันข้อมูลแก่กันและกันระหว่างบุคคลใน
หน่วยงานทั้งแนวตั้ง แนวนอน และแนวขวาง เป็นพื้นฐานของการอยู่ร่วมกัน หรือการสร้างอ านาจ
ให้กับหน่วยงาน 
 5. ผู้บริหารมีลักษณะความเป็นผู้น าแบบประชาธิปไตยหรืองานเป็นคณะที่มีความเชื่อถือ   
ซึ่งกันและกันสูง และมีการแก้ปัญหาร่วมกันเป็นกลุ่ม 
 6. ทุกระดับในหน่วยงานมีส่วนรับผิดชอบในการตัดสินใจ 
 นอกจากนี้การบริหารงานเพื่อท าให้เกิดการบรรลุวัตถุประสงค์ในการท างานตามที่ก าหนด
ไว้มีข้อดีและข้อจ ากัดของการบริหารงานโดยวัตถุประสงค์ดังนี้ (Harold Koonz and Cyril’O Donnell, 
1974: p. 172) 
 ข้อดีของการบริหารงานโดยวัตถุประสงค์ 
 1. ช่วยให้การบริหารงานดีขึ้น 
 2. ช่วยท าให้องค์การมีความชัดเจน 
 3. ช่วยให้เกิดความผูกมัดในการปฏิบัติงาน 
 4. ช่วยให้เกิดการควบคุมที่มีประสิทธิภาพ 
 ข้อเสียหรือข้อจ ากัดการบริหารงานโดยวัตถุประสงค์ 
 1. ขาดการชี้แนะให้เข้าใจถึงปรัชญาการท างานของการบริหารงานโดยวัตถุประสงค์เพราะ
ฝ่ายบริหารจะเข้าใจอยู่ฝ่ายเดียวส่วนฝ่ายปฏิบัติการยังขาดความเข้าใจในระบบทั้งหมด 
 2. ขาดแนวทางที่จะให้กับผู้ก าหนดเป้าหมาย เพราะปราศจากความรู้และข้อมูลที่แท้จริง 
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 3. เป้าหมายยากแก่การก าหนด เนื่องจากเป้าหมายมีลักษณะเป็นเป้าหมายระยะมีระยะเวลา
ในการด าเนินงานไม่เกินหนึ่งปี 
 4. อันตรายของความไม่ยืดหยุ่น เพราะผู้บริหารไม่กล้าที่จะเปลี่ยนแปลงเป้าหมายหรือ
วัตถุประสงค์ในขณะด าเนินงาน 
 สรุปได้ว่า การบริหารตามวัตถุประสงค์ เป็นระบบบริหารงานโดยผู้บริหารกับผู้ร่วมงาน
ก าหนดวัตถุประสงค์ เพื่อให้ด าเนินงานไปสู่เป้าหมายที่วางไว้ร่วมกัน มีทิศทางการท างานที่แน่นอน
ท าให้บุคคลในองค์การท างานร่วมกันได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 ความส าเร็จตรงเวลาในการท างาน 
 เวลามีความส าคัญต่อทุกคน ทั้งนี้เพราะเวลาเป็นทรัพยากรที่มีจ ากัด ใช้แล้วหมดไปไม่
สามารถซื้อเพิ่มได้ ไม่สามารถเก็บเอาไว้ใช้ได้ และเวลาผ่านไปเร่ือย ๆ ไม่หวนย้อนกลับมาอีกดังนั้น
อย่าเสียเวลา ใช้เวลากับเป้าหมายนั้น แล้วจะเกิดความส าเร็จ ส าหรับการใช้เวลาในการปฏิบัติภารกิจ
ต่าง ๆ ให้เกิดผลของแต่ละคนแตกต่างกัน ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับปัจจัยหลายอย่าง โดยปัจจัยที่ส าคัญที่สุด
ประการหนึ่ง คือ ความสามารถในการบริหารเวลาของแต่ละบุคคล ซึ่งการที่คนใดคนหนึ่งจะบริหาร
เวลาได้ดีนั้น จ าเป็นต้องมีความรู้ความเข้าใจและสามารถจัดล าดับความส าคัญเกี่ยวกับภารกิจที่ต้อง
ปฏิบัติได้อย่างเหมาะสมกับเวลาที่มี  ซึ่งวิธีการบริหารเวลานั้นต้องมีการวางแผนและจัดล าดับ
ความส าคัญของเวลาในการปฏิบัติภารกิจที่มีความเร่งด่วนและมีความส าคัญเป็น 4 ประเภทดังนี้       
(ยงยุทธ พีรพงศ์พิพัฒน์, 2551 : 37) 
 1. ภารกิจที่มีความเร่งด่วนและมีความส าคัญคือ ภารกิจที่ต้องตัดสินใจและถูกจ ากัดด้วย
ระยะเวลาและมีความส าคัญ ได้แก่ การประชุมด่วน ปัญหาเร่งด่วน ก าหนดการส่งงานหรือโครงการ 
 2. ภารกิจที่มีความเร่งด่วนแต่ไม่ส าคัญคือ ภารกิจที่ถูกจ ากัดด้วยระยะเวลาแต่ไม่มี
ความส าคัญเป็นงานเฉพาะหน้าที่ไม่มีความส าคัญ ได้แก่ การรับโทรศัพท์ เป็นต้น 
 3. ภารกิจที่ไม่มีความเร่งด่วนแต่มีความส าคัญคือ ภารกิจที่ไม่ถูกจ ากัดด้วยระยะเวลาแต่เป็น
สิ่งที่ส าคัญ เป็นสิ่งที่ท าเป็นประจ า ได้แก่ งานตามบทบาทหน้าที่ที่ต้องรับผิดชอบที่ท าเป็นประจ า 
 4. ภารกิจที่ไม่มีความเร่งด่วนและไม่ส าคัญคือภารกิจที่ไม่ถูกจ ากัดด้วยเวลาและไม่มี
ความส าคัญนัก ไม่ต้องตัดสินใจเร่งด่วน เป็นภารกิจที่สามารถรอได้หรือเป็นภารกิจที่ไม่ใช่หน้าที่ใน
ความรับผิดชอบโดยตรง ได้แก่ การจัดการเกี่ยวกับเอกสาร การปัดกวาดดูแลท าความสะอาด 
 นอกจากนี้ประโยชน์ต่อการท างานหากจัดระบบการบริหารเวลาให้เกิดสมดุลท าให้เพิ่ม
เวลาว่าง ลดความเครียด การตัดสินใจดีขึ้น งานง่ายขึ้น ลดความเสี่ยง มีประสิทธิผลและผลผลิตดีขึ้นมี
ความสุขกับการท างาน เวลาเป็นทรัพยากรที่มีค่าส าหรับทุกคน มนุษย์จึงมีข้อจ ากัดในเร่ืองของเวลา
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ดังนั้นบุคคลทุกคนควรใช้เวลาให้เกิดคุณค่าต่อชีวิตและสังคมการท างานให้มีความสุขต้องรู้จัก
วิธีการใช้เวลา ให้เกิดคุณค่าต่อชีวิตและผลงาน ด้วยวิธีการดังนี้ 
 1. การตรงต่อเวลา เวลาเป็นเคร่ืองวัดความส าเร็จหรือความล้มเหลวของการท างานเพราะ
การมาท างานตรงเวลา การท างานเสร็จตามเวลาที่ก าหนด เป็นสิ่งที่ปรารถนาของทุกหน่วยงานบุคคลที่
ประสบความส าเร็จจะต้อง เป็นบุคคลที่ตรงต่อเวลา การฝึกฝนตนเองให้เป็นคนตรงต่อเวลาจึงเป็น 
สิ่งจ าเป็นและมีค่าต่อชีวิต ควรใช้วิธีการดังนี้ 
   1.1 ส ารวจตนเองอยู่เสมอ 
   1.2  จัดท าตารางการท างาน 
   1.3  บันทึกการนัดหมายงาน 
   1.4  สร้างสัญญาณและสิ่งเตือนใจ 
   1.5  มอบให้คนอ่ืนจัดการส าหรับบุคคลที่มีงานมากต้องให้ผู้อ่ืนช่วยเหลือ 
 2. การใช้เวลาให้เกิดประโยชน์ เมื่อเวลามีน้อยจึงมีค่าการใช้เวลาให้เกิดประโยชน์ต่อชีวิต
และผลงาน จึงถือเป็นความสุขและความส าเร็จในการท างาน ควรใช้เวลาให้เกิดประโยชน์ ดังนี ้
   2.1 ใช้เวลาให้เกิดประโยชน์ต่องาน อาชีพของตนถือเป็นสิ่งส าคัญที่สุดเพราะ
เกี่ยวพันกับการครองชีวิตในสังคม ซึ่งบุคคลที่ประสบความส าเร็จในชีวิตและการงานจะเป็นผู้ที่อุทิศ
เวลาให้กับงานอาชีพของตนมากที่สุด 
   2.2 ใช้เวลาให้เกิดประโยชน์ต่อสังคม มนุษย์เป็นสัตว์สังคมต้อง อยู่ร่วมกันกับผู้อ่ืน
จ าเป็นต้องใช้เวลาพบปะสังสรรค์กับเพื่อนร่วมงาน เพื่อนบ้าน และญาติมิตร สังคมในชุมชนและชีวิต
การท างานจึงจะเกิดความสุข 
   2.3 การใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ต่อตนเอง 
 3. การประหยัดเวลา เวลามีค่าต้องรู้จักการจัดการกับเวลา ไม่ใช้เวลาให้เสียไปโดยเปล่า
ประโยชน ์เพราะหลายคนต้องเสียเวลากับเร่ืองที่ไร้สาระ จึงควรใช้วิธีการประหยัดเวลา ดังนี ้
   3.1 ลดขั้นตอนของการท างานลง เลือกท าเฉพาะกิจกรรมที่เป็นสาระส าคัญของงาน 
   3.2 การกระจายงาน คือ การแบ่งงานหรือมอบความรับผิดชอบให้หลายคนช่วยกันก็
จะประหยัดเวลาได้ดี 
   3.3 การควบคุมงาน หมายถึงการก ากับดูแลและประสานงานให้การท างานด าเนินไป
ตามระยะเวลาที่ก าหนด 
   3.4 การใช้เคร่ืองมือเทคโนโลยีสมัยใหม่ หมายถึง การใช้เคร่ืองมือทุ่นแรงแทน
แรงงานคนและสัตว์ ก็จะช่วยประหยัดเวลาได้มาก 
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 ทั้งนี้การบริหารเวลาที่ดีนอกจากสามารถท างานของตนเองให้ส าเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดีแล้ว
ยังสามารถท างานเพื่อผู้อ่ืนได้ด้วยและยังได้รับความสุขจากการมีเวลาว่างของตน ซึ่งมีเทคนิคบริหาร
เวลาให้มีประสิทธิภาพและเคล็ดลับในการท างานให้เสร็จทันเวลา ดังนี้ (บุญชัย  ปัญจรัตนากรและ
ประกาศิต ชาติบุรุษ, 2540 : 147-151) 
 1. การเร่ิมต้นที่ดีมีความส าเร็จเกินกว่าคร่ึง ถ้าการเร่ิมต้นของวันใหม่มีความสดชื่นแจ่มใส
จึงควรค้นหาสิ่งที่ตนเองชื่นชอบสักอย่าง 
 2. พิจารณาให้แน่นอนว่าอะไรส าคัญที่สุด เพื่อป้องกันไม่ให้คนอ่ืนปล้นเวลาหรือปล้นสิ่ง
ส าคัญ ๆ ในชีวิตไป และจงกล้าที่จะตอบปฏิเสธ เพียงกล่าวว่า “ไม่”  สั้น ๆ และง่าย ๆ 
 3. ตั้งเป้าหมาย การมีเป้าหมายอาจมีได้หลายเป้าหมาย ทั้งเร่ืองส่วนตัวและเร่ืองงานการ
เขียนเป้าหมายเหล่านั้นออกมาจะช่วยให้จุดประสงค์ของมันชัดเจนขึ้น และช่วยก าหนดทิศทางการใช้
เวลาในแต่ละสัปดาห์ เดือน ปี ทศวรรษ และชั่วชีวิตได้ 
 4. ก าหนดเกณฑ์ในการใช้เวลาในการท ากิจกรรมแต่ละอย่าง เช่น การโทรศัพท์การคุยกับ
แขก การรับประทานอาหาร ตลอดจนเร่ืองใช้จ่ายต่าง ๆ ควรก าหนดไว้ล่วงหน้าว่าจะใช้เวลาเท่าไร 
 5. วางแผนประจ าวัน ควรเขียนกิจกรรมต่าง ๆ ออกมาอย่างชัดเจนแล้ววางแผนการจัดท า
เพื่อให้บรรลุผล โดยจัดล าดับความส าคัญ 
 6. ใช้ชีวิตอย่างสมดุล ทั้งในการพักผ่อนนอนหลับให้เพียงพอ มีเวลาหย่อนใจพอควรเวลา
ให้กับตนเองและการพัฒนาจิตวิญญาณตลอดจนเร่ืองที่สนใจ 
 7. จัดล าดับความส าคัญของงานให้ชัดเจน โดยพิจารณาว่างานใดเร่งด่วนที่ต้องด าเนินการ
โดยด่วน งานใดที่สามารถท าภายหลังได้ ไม่ต้องใช้สมองและเวลามากนัก ก็ท าภายหลังได้ 
 8. ลงมือท างานที่ยากที่สุด เมื่อท างานที่ยากส าเร็จจะช่วยให้เกิดความโล่งใจและช่วยให้เกิด
ความส าเร็จในการท างาน 
 9. มอบหมายงาน โดยพิจารณาว่าใครที่พอจะช่วยได้ เพื่อช่วยให้มีเวลาเพิ่มขึ้น 
 10. ท างานให้ส าเร็จเป็นชิ้นเป็นอัน อย่าท างานด้วยความยืดยาด 
 11. ออกก าลังกาย เพื่อให้ร่างกายกระฉับกระเฉง กระปรี้กระเปร่า 
 12. ตรวจสอบสิ่งที่ท า ว่ามีความส าคัญหรือจ าเป็นเพียงใดหรือเป็นเพียงความเคยชินส ารวจ
ดูว่าถ้าตัดออกจะช่วยให้มีเวลามากยิ่งขึ้นหรือไม่ 
 13. วางแผนฉลองความส าเร็จ เช่น ถ้างานชิ้นนี้เสร็จแล้วควรจะให้อะไรเป็นรางวัลให้
ส าหรับตัวเอง ซึ่งอาจเป็นสิ่งเล็ก ๆ น้อย ๆ ก็ได้เพื่อให้เป็นขวัญและก าลังใจตัวเอง 
 14. ใช้ความจ าช่วยประหยัดเวลาในการท างานสูง จงควรฝึกการจดจ าสิ่งต่าง ๆ 
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 จากสาระส าคัญของการใช้เวลาให้เกิดคุณค่าต่อชีวิต ทุกคนควรมีการบริหารจัดการเวลา
เพื่อให้เกิดความส าเร็จตรงเวลาในการท างาน หากรู้จักการจัดการเวลาให้เกิดคุณค่าต่อชีวิตและสังคม
ให้มากที่สุด โดยการตรงต่อเวลา การใช้เวลาให้เกิดประโยชน์และการรู้จักจัดการเวลา จะท าให้ทุกคน
เกิดความสุขในการด าเนินชีวิตและการท างาน 
 
2.6  งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
 ในส่วนน้ีจะกล่าวถึงงานวิจัย  ที่ผู้ศึกษาได้น ามาใช้โดยมีรายละเอียดดังน้ี 
 ชลดา  คล้าคลึง (2545) ได้ศึกษาพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของประชาชนวัยท างานใน
ต าบลบัวขา อ าเภอบ้านโป่ง จังหวัดราชบุรี จ านวน 84 คน ผลการวิจัยพบว่า พฤติกรรมส่งเสริม
สุขภาพโดยรวมของประชาชนวัยท างานและรายด้าน ส่วนใหญ่อยู่ในระดับดีมาก ส่วนความแตก ต่าง
ด้านเพศและอาชีพไม่มีผลต่อพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพโดยรวม ส่วนปัจจัยอ่ืน  ๆ ได้แก่ ระดับ
การศึกษาสัมพันธ์เชิงบวกกับพฤติกรรมด้านการนอนหลับและการท ากิจกรรมเพื่อการพักผ่อนอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (0.01) 
 จากการตรวจเอกสารของชลดา  คล้าคลึง (2545) ได้ศึกษาพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของ
ประชาชนวัยท างานในต าบลบัวขา อ าเภอบ้านโป่ง จังหวัดราชบุรี   ได้ศึกษาพบว่าสามารถน าไปใช้
เป็นแนวทางในการศึกษาพฤติกรรมการด าเนินชีวิตในกลุ่มวัยท างานที่มีความสัมพันธ์กับ
ประสิทธิภาพของการท างานได้ 
 ฤทัยชนก  กุลสืบและวรัญญา เชือ้ทอง (2550)  กล่าวไว้ว่าการศึกษาเร่ืองพฤติกรรมการดูแล
สุขภาพตนเองของประชาชนในต าบลห้วยกระเจา  อ าเภอห้วยกระเจา จังหวัดกาญจนบุรี  โดยมี
วัตถุประสงค์ของการศึกษาคร้ังนี้เพื่อศึกษาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของประชาชนในต าบล
ห้วยกระเจา  อ าเภอห้วยกระเจา จังหวัดกาญจนบุรี  โดยศึกษาจากกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 250 คน ด าเนิน
การศึกษาเชิงพรรณนา  ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศชาย ร้อยละ 58.0 อายุต่ ากว่า 
30 ปี ร้อยละ44.4 สถานภาพคู่ ร้อยละ 71.2 การศึกษาระดับประถมศึกษา ร้อยละ 60.0 อาชีพรับจ้าง 
ร้อยละ58.0 รายได้เฉลี่ยต่อเดือน 3,000-4,999 บาท ร้อยละ 34.0 ไม่มีโรคประจ าตัวร้อยละ 83.6       
การรับรู้ประโยชน์ของการดูแลตนเองในระดับปานกลาง ร้อยละ 72.8 รับรู้อุปสรรคของการดูแล
ตนเองในระดับปานกลาง ร้อยละ 72.0 ปัจจัยด้านเพศ ระดับการศึกษา อาชีพ รายได้เฉลี่ยต่อเดือน     
การมีโรคประจ าตัว และการรับรู้ประโยชน์ของการดูแลตนเองต่างกัน มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ
ตนเองแตกต่างกัน ส่วนปัจจัยด้านอายุ สถานภาพสมรส และการรับรู้อุปสรรคของการดูแลตนเอง
ต่างกัน มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองไม่แตกต่างกัน 
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 จากการตรวจเอกสารของฤทัยชนก กุลสืบและวรัญญา  เชื้อทอง  (2550)  ได้ศึกษาพบว่า
สามารถน าไปใช้เป็นแนวทางในการศึกษาพฤติกรรมการด าเนินชีวิต ทฤษฎีเกี่ยวกับพฤติกรรมและ
พฤติกรรมของการดูแลสุภาพที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ ซึ่งจะมีปัจจัจยหลายอย่างที่ท าให้พฤติกรรมของ
แต่กลุ่มมีความแตกต่างกัน  เช่น เพศ  ระดับการศึกษา อาชีพ รายได้ต่อเดือน   
 หทัยกาญจน์  โสตรดี และอัมพร ฉิมพลี  (2550)  กล่าวไว้ว่าการศึกษาเร่ืองพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐม  โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของนักศึกษาและปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักศึกษา  ผลการวิจัย 
พบว่า นักศึกษามีความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารส่วนใหญ่อยู่ในระดับพอใช้  ความรู้ที่อยู่ในระดับดี 
ได้แก่ ความรู้เกี่ยวกับอาหารที่เป็นปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรค ความรู้ที่อยู่ในระดับต้องปรับปรุง        
เป็นความรู้ที่เกี่ยวกับอาหารที่ให้โปรตีน วิตามินและเกลือแร่ ส่วนพฤติกรรมการบริโภคอาหารโดย
ส่วนรวมมีพฤติกรรมอยู่ในระดับพอใช้ พฤติกรรมที่ดีของนักศึกษา เช่น การดื่มนมเป็นประจ าทุกวัน 
การล้างผักผลไม้ก่อนรับประทาน การรับประทานอาหารเย็นตรงเวลา ส าหรับพฤติกรรมที่นักศึกษา
ต้องปรับปรุงเป็นเร่ืองเกี่ยวกับสุขวิทยาส่วนบุคคล วิธีการรับประทานอาหาร และการเลือก
รับประทานอาหาร ได้แก่ รับประทานอาหารโดยไม่ใช้ช้อนกลาง ดื่มน้ าอัดลม และรับประทานอาหาร
โดยไม่ค านึงถึงการได้รับสารอาหารครบ 5 หมู่ 
 จากการตรวจเอกสารของหทัยกาญจน์ โสตรดี และอัมพร ฉิมพลี  (2550)  ได้ศึกษาพบว่า
สามารถน าไปใช้เป็นแนวทางในการด าเนินชีวิตและปัจจัยทางด้านพฤติกรรมการบริโภคในต่าง ๆ     
ในการน าไปใช้ในการคิดแบบสอบถามแต่ละด้าน ว่าคนส่วนใหญ่มีพฤติกรมมอย่างไรบ้าง การศึกษา
ถึงทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการด าเนินชีวิตว่ามีความสอดคล้องในแง่ใดบ้าง เช่น การบริโภคนั้น
เป็นส่วนหน่ึงของการด าเนินชีวิต 
 กิติยา  ค าพึ่งพรและสุภาพร แซ่ฉั่ว  (2550)  กล่าวไว้ว่าการพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐม  โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อการศึกษา พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ
ของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐมเพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐม เป็นการวิจัยเชิงพรรณนา โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาจาก
มหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐม จ านวน 200 คนจากผลการวิจัยพบว่า  1.) นักศึกษากลุ่มตัวอย่าง เพศชาย 
และเพศหญิงมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพแตกต่างกันในด้านการจัดการสิ่งแวดล้อม  ส่วนพฤติกรรม
การดูแลสุขภาพด้านอ่ืน ๆ ไม่พบความแตกต่าง 2.) นักศึกษากลุ่มตัวอย่างที่มีชั้นปีการศึกษาที่ต่างกัน    
มีผลต่อพฤติกรรมการดูแลสุขภาพแตกต่างกันในด้านการออกก าลังกาย ด้านการจัดการสิ่งแวดล้อม 
3.) นักศึกษากลุ่มตัวอย่างที่มีค่าใช้จ่ายรายเดือนต่างกันไม่มีผลต่อพฤติกรรมการดูแลสุขภาพที่แตกต่าง
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กัน ทั้ง 6 ด้าน ได้แก่ ด้านการบริโภคอาหารและยา ด้านการออกก าลังกาย ด้านการพักผ่อน ด้านการ
จัดการสิ่งแวดล้อม ด้านการตรวจรักษาสุขภาพ และด้านการจัดการความเครียด ข้อเสนอแนะ              
1. เนื่องจากผลการวิจัยพบว่านักศึกษามีระดับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพโดยรวมอยู่ในระดับปาน
กลางผู้บริหารมหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐมควรมีนโยบายในการส่งเสริมพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ
ของนักศึกษา เพื่อให้นักศึกษามีคุณภาพชีวิตที่ดี และมีประสิทธิภาพในการเรียนมากขึ้น  2. ผู้บริหาร
มหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐมควรวางนโยบายในการส่งเสริมพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของนักศึกษา 
ด้านการจัดการสิ่งแวดล้อมโดยเฉพาะเพศชายเนื่องจากเพศชายมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพด้านการ
จัดการสิ่งแวดล้อมต่ ากว่าเพศหญิง 
 จากการตรวจเอกสารของกิติยา ค าพึ่งพร และสุภาพร แซ่ฉั่ว  (2550)  ได้ศึกษาพบว่า
สามารถน ามาใช้เป็นแนวทางในด้านปัจจัยของการด าเนินชีวิตและทฤษฎีเกี่ยวกับพฤติกรรมการ
ด าเนินชีวิต นอกจากนี้ยังสามารถน าไปใช้ในกรอบแนวคิดในด้านต่าง ๆ ที่สอดคล้องกับตัวแปรที่จะ
ตามมา วิธีการศึกษาค้นคว้าในแต่ละด้านและน ามาประยุกต์ใช้ให้มีความสอดคล้องกับการด าเนินชีวิต 
 เกษรา ชาวนาห้วยตะโกและจิราพรรณ ชื่นเจริญ  (2550)  กล่าวไว้ว่าการศึกษาเร่ือง
พฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพของประชาชน หมู่ที่ 9 ต าบลนครปฐมอ าเภอเมืองนครปฐม จังหวัด
นครปฐม  โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพของประชาชนหมู่ที่  9 ต าบล
นครปฐม อ าเภอเมืองนครปฐม จังหวัดนครปฐม และเพื่อน าผลการศึกษา ไปเป็นข้อมูลในการพัฒนา 
การสร้างเสริมสุขภาพของประชาชน หมู่ที่ 9 ต าบลนครปฐม อ าเภอเมืองนครปฐม จังหวัดนครปฐม 
กลุ่มตัวอย่างเป็นประชาชนในพื้นที่ หมู่ที่ 9 ต าบลนครปฐม อ าเภอเมืองนครปฐม จังหวัดนครปฐม 
อายุตั้งแต่ 20 ปีขึ้นไปผลการวิจัยพบว่า พฤติกรรรมการสร้างเสริมสุขภาพด้านโภชนาการอยู่ในระดับ
ปานกลางด้านการออกก าลังกายอยู่ในระดับปานกลาง ด้านความรับผิดชอบต่อสุขภาพอยู่ในระดับ
ปานกลาง ด้านการจัดการกับความเครียดอยู่ในระดับปานกลาง ด้านสัมพันธภาพระหว่างบุคคลอยู่ใน
ระดับปานกลาง ด้านการพัฒนาทางจิตวิญญาณอยู่ในระดับปานกลาง ส าหรับลักษณะทางสังคม
ประชากร ทางด้านเพศ อายุ การศึกษา รายได้ของครอบครัว และอาชีพ ผลต่อพฤติกรรมการสร้าง
เสริมสุขภาพของประชาชนส่วนรายได้ของครอบครัวต่อเดือนไม่มีผลต่อพฤติกรรมการสร้างเสริม
สุขภาพของประชาชน 
 จากการตรวจเอกสารของเกษรา ชาวนาห้วยตะโก และจิราพรรณ ชื่นเจริญ  (2550)  ได้
ศึกษาพบว่าสามารถน ามาใช้เป็นแนวทางในด้านปัจจัยทางด้านบุคคลและปัจจัยการส่งเสริมสุขภาพ 
เพื่อให้มีสุขภาพที่ดีและการปฎิบัติตนเองให้มีชีวิตที่ดี  ซึ่งสามารถไปแนวทางของการปฎิบัติที่ดีได้ 
การศึกษาถึงกระบวนการวิธีแนวคิดในด้านสุขภาพของคนในปัจจุบัน 
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 กาญจนา  บุญนาที  (2551)  กล่าวไว้ว่าการศึกษาเร่ืองพฤติกรรมการบริโภคเคร่ืองดื่มเพื่อ
สุขภาพประเภท Functional  Drink ของสตรีวัยท างานในกรุงเทพมหานครโดยมีวัตถุประสงค์เพื่อ
ศึกษาลักษณะด้านประชากรศาตร์ของผู้บริโภคที่มีต่อเคร่ืองดื่มเพื่อสุขภาพ  เพื่อศึกษาปัจจัยการตลาด
ที่มีอิทธิพพลต่อการบริโภคเคร่ืองดื่มเพื่อสุขภาพและเพื่อศึกษาพฤติกรรมการบริโภคเคร่ืองดื่มเพื่อ
สุขภาพโดยกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยคร้ังนี้   คือสตรีในวัยท างานผู้ที่ เคยหรือไม่เคยเลือกซื้อ
เคร่ืองดื่มเพื่อสุขภาพในกรุงเทพมหานคร  ผลการวิจัยพบว่า  กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีอายุ 20 ปีแต่ไม่
ถึง 25 ปี มีอาชีพพนักงานบริษัทเอกชน  การศึกษาอยู่ในระดับปริญญาตรี  มีรายได้ต่ ากว่า 10,000 บาท 
โดยส่วนผสมที่เป็นสารอาหาร Q10 (ดูแลผิวพรรณ) และดื่มเพื่อบ ารุงสุขภาพ  ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อ
การเลือกซื้อเคร่ืองดื่มเพื่อสุขภาพ  โดยกลุ่มตัวอย่างให้ความส าคัญด้านการส่งเสริมการตลาดมากที่สุด  
รองลงมาคือปัจจัยด้านผลิตภัณฑ์  ในขณะที่ปัจจัยด้านช่องทางการจัดจ าหน่ายมีค่าเฉลี่ยต่ าสุด  กลุ่ม
ตัวอย่างส่วนใหญ่จะเสียค่าเคร่ืองดื่มเพื่อสุขภาพ Functional  Drinkในแต่ละคร้ังกว่า 100 บาท ปริมาณ
การซื้อต่ ากว่า 5 ขวดต่อคร้ัง  ความถี่ในการดื่มต่ ากว่า 5 ขวดต่อสัปดาห์  จ านวนในการดื่มในแต่ละ
คร้ังต่ ากว่า 5 ขวดโดยพิจารณาจากราคา  โดยจะดื่มเมื่อรู้สึกอ่อนเพลีย  โดยจะเห็นได้ว่าสภาพปัจจุบัน
การเลือกดื่มเคร่ืองดื่มเพื่อสุขภาพนั้นหากมีราคาถูกนั้นจะได้รับความนิยมและควรดื่มได้ทุกโอกาส 
 จากการตรวจเอกสารของกาญจนา  บุญนาที  (2551)  ได้ศึกษาพบว่าสามารถน ามาเป็น
แนวทางในการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงพรรณนาและเชิงปริมาณโดยใช้ร้อยละ  ค่าเฉลี่ย เลขคณิต ส่วน
เบี่ยงเบนมาตราฐาน ยังสามารถน ามาเป็นแบบอย่างในการสุ่มตัวอย่างของกลุ่มคนวัยท างานในพื้นที่
เขตกรุงเทพมหานครในการวิเคราะห์อีกด้วย 
 สมยศ  แย้มเผื่อน (2551)  กล่าวไว้ว่าการศึกษาเร่ืองปัจจัยที่มีผลต่อประสิทธิภาพการท างาน
ของพนักงานปฏิบัติการบริษัท เอเชียน มารีน เซอร์วิสส์ จ ากัด (มหาชน)  มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา
ปัจจัยที่มีผลต่อประสิทธิภาพการท างานและความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อมในการท างาน
และปัจจัยความพึงพอใจในการบริหารทรัพยากรมนุษย์กับประสิทธิภาพในการท างานของพนักงาน
ปฏิบัติการบริษัท เอเชียน มารีนเซอร์วิสส์ จ ากัด (มหาชน)  ผลการวิจัยพบว่าความคิดเห็นเกี่ยวกับ
สภาพแวดล้อมในการปฏิบัติงานของพนักงานปฏิบัติการบริษัทเอเชียน มารีน เซอร์วิสส์ จ ากัด 
(มหาชน) ด้านบรรยากาศในการท างาน พนักงานมีระดับความคิดเห็นต่อสภาพแวดล้อมในการฏิบัติ
งานโดยรวมอยู่ในระดับดีมาก ส่วนด้านความสัมพันธ์ระหว่างผู้ปฏิบัติงานกับผู้บังคับบัญชา และด้าน
ความสัมพันธ์ระหว่างผู้ปฏิบัติงานกับเพื่อนร่วมงาน พนักงานมีระดับความคิดเห็นต่อสภาพแวดล้อม
ในการปฏิบัติงานโดยรวมอยู่ในระดับดี  ประสิทธิภาพในการท างานของพนักงานปฏิบัติการบริษัท 
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เอเชียน มารีน เซอร์วิสส์จ ากัด (มหาชน) ด้านปริมาณงาน ด้านคุณภาพ และด้านผลผลิต พบว่า 
พนักงานมีระดับประสิทธิภาพในการท างานโดยรวมแต่ละด้านอยู่ในระดับดี 
 จากการตรวจเอกสารของสมยศ แย้มเผื่อน (2551) ได้ศึกษาพบว่าสามารถน ามาเป็น
แนวทางในการวิเคราะห์ประสิทธิภาพของการท างานและการปฎิบัติงานภายในองกรค์   โดยให้มี
คุณภาพมากที่สุด 
 เกษรี  สร้อยมณีวรรณ์  (2553)   กล่าวไว้ว่าการศึกษาเร่ืองตัวก าหนดประสิทธิภาพในการ
ท างานของพนักงานธนาคารออมสินเขตล าปาง  มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาตัวก าหนดประสิทธิภาพใน
การท างานของพนักงานธนาคารออมสินเขตล าปาง และศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างตัวก าหนดกับ
ประสิทธิภาพในการท างานของพนักงานธนาคารออมสินเขตล าปาง ผลการศึกษาพบว่า ตัวก าหนด
ประสิทธิภาพในการท างานของพนักงานธนาคารออมสินเขตล าปางในด้านลักษณะของงานส่งผลต่อ
ประสิทธิภาพในการท างานด้านความถูกต้องในการท างานและด้านการบรรลุวัตถุประสงค์ในการ
ท างาน อย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ 0.05 แต่ในขณะเดียวกันไม่ส่งผลต่อประสิทธิภาพในการท างานด้าน
ความส าเร็จตรงเวลาในการท างานและด้านการใช้ทรัพยากรอย่างคุ้มค่า  ส่วนตัวก าหนดด้าน
ความก้าวหน้าในการท างานส่งผลต่อประสิทธิภาพในการท างานด้านการบรรลุวัตถุประสงค์ในการ
ท างาน อย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ 0.05 ในทางตรงกันข้ามไม่ส่งผลต่อประสิทธิภาพในการท างานด้าน
ความถูกต้องในการท างาน ด้านความส าเร็จตรงเวลาในการท างานและด้านการใช้ทรัพยากรอย่าง
คุ้มค่า และตัวก าหนดด้านความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงานส่งผลต่อประสิทธิภาพในการท างานด้าน
ความถูกต้องในการท างาน ด้านการบรรลุวัตถุประสงค์ในการท างานและด้านการใช้ทรัพยากรอย่าง
คุ้มค่า อย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ 0.05 ในทางตรงกันข้ามไม่ส่งผลต่อประสิทธิภาพในการท างานด้าน
ความส าเร็จตรงเวลาในการท างาน 
 จากการตรวจเอกสารของเกษรี สร้อยมณีวรรณ์  (2553)  ได้ศึกษาพบว่าสามารถน ามาเป็น
แนวทางในด้านของประสิทธิภาพของการท างานว่ามีตัวก าหนดและตัวชี้วัดในด้านใดบ้าง  นอกจากนี้
ยังสามารถน ามาใช้เป็นแนวทางในการออกแบบของแบบสอบถามได้อีกด้วย 
 กิตติภณ  บุญช่วย  (2553)  ได้ศึกษา พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของพนักงานใน
สังกัดการไฟฟ้าส่วนภูมิภาคอ าเภอ นางรอง จังหวัดบุรีรัมย์ รัฐประศาสนศาสตรมหาบัณฑิต มหาวิทยาลัย
ราชภัฏบุรีรัมย์ การวิจัยครั้งน้ีมีความมุ่งหมาย เพื่อศึกษาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของพนักงาน
ในสังกัดการไฟฟ้าส่วนภูมิภาคอ าเภอนางรอง จังหวัดบุรีรัมย์ ในด้านร่างกายและด้านจิตใจ รวม          
6 ด้าน ด้านอาหารและโภชนาการ ด้านการออกก าลังกาย ด้านนันทนาการ ด้านการพักผ่อนและนอน
หลับ ด้านการเสริมสร้างความมั่นคงทางอารมณ์และการควบคุมตนเอง และด้านการขจัดความเครียด 
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กลุ่มตัวอย่าง คือประชากรที่เป็นผู้บริหารและพนักงานการไฟฟ้าส่วนภูมิภาคในสังกัดอ าเภอนางรอง 
จังหวัดบุรีรัมย์ จ านวน 113 คน เคร่ืองมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลเป็นแบบสอบถามมี 3 ลักษณะ 
คือ แบบตรวจสอบรายการ (Check List) แบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) และแบบ
ปลายเปิด (Open Form) มีค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ 0.6673 สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลคือ ร้อยละ 
ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการวิจัยพบว่า พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตัวเองของพนักงาน
ในสังกัดการไฟฟ้าส่วนภูมิภาคอ าเภอนางรอง จังหวัดบุรีรัมย์ โดยรวมอยู่ในระดับมาก ด้านที่มีค่าเฉลี่ย
สูงสุด คือด้านอาหารและโภชนาการอยู่ในระดับมาก  รองลงมาคือ ด้านการพักผ่อนและการนอนหลับ 
ด้านที่มีค่าเฉลี่ยต่ าสุด คือ ด้านการออกก าลังกาย  2. ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะของพนักงานใน
สังกัดการไฟฟ้าส่วนภูมิภาคอ าเภอนางรอง จังหวัดบุรีรัมย์ ส่วนมากต้องการให้การไฟฟ้าส่วนภูมิภาค
จัดให้มีการออกก าลังกายให้กับพนักงาน ตามวัย อายุ หลังเลิกงาน การจัดสถานที่ออกก าลังกาย การ
จัดอุปกรณ์กีฬาตามประเภทการออกก าลังกายและผู้บริหารทุกระดับเป็นผู้น าด้านการดูแลสุขภาพกาย 
ด้านจิตใจ ดา้นคุณธรรม ด้านยุติธรรมและด้านจริยธรรม 
 จากการตรวจเอกสารของกิตติภณ บุญช่วย (2553)  ได้ศีกษาพบว่าสามารถน ามาใช้เป็นเพื่อ
ศึกษาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพในด้านร่างกายและด้านจิตใจได้  
 ฉลอง  อภิวงค์  (2554)  กล่าวไว้ว่าการศึกษาเร่ืองพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยหอการค้าไทย  มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลังกาย  
ด้านเจตคติต่อการออกก าลังกายและด้านการปฏิบัติ  กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษามหาวิทยาลัยหอการค้า
ไทย  ปีการศึกษา 2553  เพศชายและเพศหญิงทุกชั้นปี  จ านวน  400  คน  ผลการวิจัยพบว่า  นักศึกษา
เพศชายและนักศึกษาเพศหญิง  มหาวิทยาลัยหอการค้าไทย  มีพฤติกรรมการออกก าลังกายด้านความรู้
แตกต่างกัน  ส่วนด้านเจตคติและด้านการปฏิบัติไม่แตกต่างกัน  นักศึกษาเพศชายและนักศึกษาเพศ
หญิงชั้นปีต่างกัน  มีเจตคติต่อการออกก าลังกายแตกต่างกัน  ส่วนด้านความรู้และด้านการปฏิบัติไม่
แตกต่างกัน 
 จากการตรวจเอกสารของฉลอง  อภิวงค์  (2554)  ได้ศึกษาพบว่าสามารถน ามาเป็นแนวทาง
ในด้านของปัจจัยการออกก าลังกาย  ว่าปัจจุบันคนส่วนใหญ่มีพฤติกรรมอย่างไรบ้าง ส าหรับการออก
ก าลังกาย มีการรับรู้ถึงปรโยชน์ของการออกก าลังกายมากแค่ไหนและสามารถน าไปใช้ในออกแบบ
ของแบบสอบถามได้    
 พรพรรณ  ป้อมสุข  (2554)  กล่าวไว้ว่าการศีกษาเร่ืองพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อ
สุขภาพและปัจจัยที่สัมพันธ์กันในกลุ่มประชาชนวัยท างานในชุมชนเมืองและชุมชนชนบท อ าเภอบาง
ละมุง จังหวัดชลบุรีที่มีอายุระหว่าง 15 - 59 ปี จ านวน 400 คน  ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มตัวอย่างทั้งสอง
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กลุ่มมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพไม่แตกต่างกัน ซึ่งมีระดับของพฤติกรรมอยู่ในระดับ
พอใช้ และผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์พบว่า ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารเพื่อสุขภาพของกลุ่มตัวอย่างคือ ปัจจัยน าด้านชีวสังคม ได้แก่ เพศและอายุ ปัจจัยน าด้าน
จิตวิทยา ได้แก่ ความรู้ ทัศนคต ิปัจจัยเอ้ืออ านวยด้านการรับรู้ข้อมูลข่าวสารเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร
เพื่อสุขภาพ และปัจจัยเสริมด้านแรงสนับสนุนจากบุคคลนั้น มีความสัมพันธ์เชิงบวกกับพฤติกรรม
การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ  ดังนั้น ในการส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพควรให้
ความรู้ทางโภชนาการที่ถูกต้อง โดยส่งเสริมให้ครอบครัวมีส่วนร่วม และมีความสอดคล้องกับวิถีชีวิต 
ซึ่งจะสามารถท าให้ประชาชนปฏิบัติพฤติกรรมในการดูแลสุขภาพได้อย่างถูกต้องและยั่งยืน 
 จากการตรวจเอกสารของพรพรรณ  ป้อมสุข  (2554)    ได้ศึกษาพบว่าสามารถน ามาเป็น
แนวทางในการวิเคราะห์ช่วงอายุของกลุ่มวัยท างานในปัจจัยด้านบุคคลและเกี่ยวกับการปฎิบัติตนใน
การด าเนินชีวิต  ศึกษาถึงปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมที่มีความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยด้าน   สังคม  
จิตวิทยาและด้านแรงสนับสนุน  ว่ามีความสัมพันธ์  สอดคล้องกัน  และวิธีการของการบริโภคที่มีผล
ต่อสุขภาพ 
 อภิญญาธรรม  จรูญกลรักษ์  (2554)  กล่าวไว้ว่าการศึกษาเร่ืองการเปิดรับสื่อ  รูปแบบการ
ด าเนินชีวิตและพฤติกรรมการบริโภคในกรุงเทพมหานคร  ในการลดภาวะโลกร้อน  โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อ
เปิดรับสื่อ  รูปแบบการด าเนินชีวิตและพฤติกรรมการบริโภคในกรุงเทพมหานคร  ในการลดภาวะโลก
ร้อน  ผลการวิจัยพบว่า  ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง  มีอายุ 21 - 30 ปี  มีระดับ
การศึกษาปริญญาตรี  มีอาชีพพนักงานบริษัทเอกชนและมีรายได้ต่อเดือนอยู่ระหว่าง   10,001 -        
20,000  บาท มีความถี่ในการรับสื่อโดยรวมในระดับ 3 - 5 คร้ังต่ออาทิตย์ มีปริมาณในการรับสื่อ
โดยรวมรับสื่อในระดับมาก ผู้ตอบแบบสอบถามมีรูปแบบการด าเนินชีวิตเกี่ยวกับสังคม ด้านกิจกรรม
โดยรวมอยู่ในระดับค่อนข้างบ่อย ด้านความสนใจโดยรวมอยู่ในระดับเห็นด้วยและพบว่ามีพฤติกรรม
ในการลดภาวะโลกร้อนโดยรวม  อยู่ที่ระดับท าบ่อยครั้ง 
 จากการตรวจเอกสารของอภิญญาธรรม  จรูญกลรักษ์  (2554)  ได้ศีกษาพบว่าสามารถ
น ามาใช้เป็นรูปแบบของการด าเนินชีวิตเกี่ยวกับทางด้านสังคม กิจกรรมและความสนใจ ของกลุ่มคน
ในพื้นที่กรุงเทพมหานคร ว่ามีความสนใจในด้านต่าง ๆ ไปในทิศทางไหน การศึกษาถึงรูปแบบการ
ด าเนินชีวิตและพฤติกรรมการบริโภคในการเปิดรับสื่อ  
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บทที ่3 
 

วิธีด าเนินการวิจัย 
 

 ในการศึกษาในคร้ังนี้มีวิธีการศึกษา  โดยใช้ข้อมูลปฐมภูมิศึกษาจากกลุ่มประชากรและ
กลุ่มตัวอย่างในพื้นที่กรุงเทพมหานคร ซึ่งใช้ประชากรและกลุ่มตัวอย่างจ านวน  400  ตัวอย่าง  และ
ข้อมูลทุติยภูมิที่ได้จากแหล่งข้อมูลต่าง ๆ  เช่น  ข้อมูลของหน่วยราชการ  ข้อมูลทางอินเตเตอร์เน็ต     
ซึ่งให้ผลการส ารวจมีความใกล้เคียงความถูกต้องและเหมาะสมที่สุดและน าไปวิเคราะห์ข้อมูล   โดย
แบ่งการวิเคราะห์เชิงพรรณนาและการวิเคราะห์เชิงปริมาณ  ผู้ศึกษาได้ด าเนินการตามขั้นตอน  ดังนี ้
 3.1 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 3.2 เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
 3.3 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 3.4 วิธีการวิเคราะห์ข้อมูล 
 
3.1 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่างในการศึกษาในคร้ังนี้   เป็นการเก็บรวบรวมข้อมูลด้วย
แบบสอบถามจากการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่างที่สนใจ  คือ  กลุ่มวัยท างานในพื้นที่เขตกรุงเทพมหานคร  
จ านวน   400 คน  ซึ่งเป็นกลุ่มตัวอย่างขนาดใหญ่ไม่สามารถเก็บรวบรวมข้อมูลได้ทั้งหมด  โดยในคร้ัง
นี้จึงได้ใช้วิธีการเลือกขนาดตัวอย่างตามความสะดวก  (Convenience  Sampling)  
 ขนาดตัวอย่าง  ในการศึกษาคร้ังนี้  จะค านวณจากสูตรการหาขนาดกลุ่มตัวอย่างแบบไม่
ทราบจ านวนประชากรกลุ่มตัวอย่างที่แน่นอน  จึงใช้การก าหนดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้สูตรค านวนหา
กลุ่มตัวอย่างดังนี้   (ธานินทร์  ศิลป์จารุ, 2550 : 48) 
 n  =  P( 1-P)( Z2) 
                     e2 

 โดยที่ 
  n   แทน ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง  
  P แทน ค่าเปอร์เซ็นต์ที่ต้องการจะสุ่มตัวอย่าง 
  e   แทน ค่าเปอร์เซ็นต์ความคลาดเคลื่อนจากการสุ่มตัวอย่าง 
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  Z แทน ระดับความเชื่อมั่น  ที่ผู้ศึกษาก าหนดไว้  ผู้ศึกษาใช้ความเชื่อมั่น 95%        
มีค่าเท่ากับ 1.96  
  n  =  (0.5)(1 - 0.5) (1.96)2 
         (0.05)2 

        =  384.16  หรือ  385  ตัวอย่าง 
 จากการค านวณได้กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาเท่ากับ  385  คน  และเพื่อป้องกันความ
ผิดพลาดจากการตอบแบบสอบถามที่ไม่สมบูรณ์  ผู้ศึกษาจึงส ารองกลุ่มตัวอย่างเพิ่มอีก  15  คน  รวม
ขนาดกลุ่มตัวอย่างทั้งสิ้น  400  คน 
 
3.2  เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
 การศึกษาในคร้ังนี้เคร่ืองมือที่ผู้ศึกษาเลือกใช้คือ  แบบสอบถาม  ซึ่งผู้ศึกษาได้สร้าง
เคร่ืองมือโดยมีขั้นตอนดังน้ี 
 1. การศึกษาวิธีการสร้างแบบสอบถามที่ใช้ในการเก็บข้อมูลจากเอกสารและต าราที่
เกี่ยวข้อง  เพื่อเป็นแนวทางในการก าหนดกรอบความคิดในการท าแบบสอบถาม 
 2. ศึกษาแนวคิด  ทฤษฎีและเอกสารการวิจัยต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้อง  โดยพิจารณาถึงรายละเอียด
ต่าง ๆ เพื่อให้ครอบคลุมวัตถุประสงค์ของการศึกษาที่ก าหนดไว ้
 3. สร้างแบบสอบถามให้ครอบคลุมวัตถุประสงค์ของการศึกษา  เพื่อใช้เป็นเคร่ืองมือใน
การเก็บรวบรวมข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างเพื่อน ามาวิเคราะห์ 
 แบบสอบถามจากที่ใช้การเก็บรวบรวมข้อมูลการศึกษาคร้ังนี้ประกอบด้วย  ค าถามประเภท
ต่าง ๆ  โดยแบ่งออกได้เป็น  4  ส่วน  ดังนี ้
 ส่วนที ่1  ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม ลักษณะของค าถามปลายปิด (Close-Ended 
Questions) แบบให้เลือกตอบเพียงข้อเดียว (Multiple Choice Question) มีจ านวน 6 ข้อ  
 1. เพศ  เป็นค าถามแบบให้เลือกตอบเพียงข้อเดียว (Multiple Choice Questions)   
 2. อายุ  เป็นค าถามแบบให้เลือกตอบเพียงข้อเดียว (Multiple Choice Questions)   
 3. ระดับการศึกษา  เป็นค าถามแบบให้เลือกตอบเพียงข้อเดียว (Multiple Choice Questions)  
 4. สถานภาพ  เป็นค าถามแบบให้เลือกตอบเพียงข้อเดียว (Multiple Choice Questions)   
 5. รายได้ต่อเดือน  เป็นค าถามแบบให้เลือกตอบเพียงข้อเดียว (Multiple Choice Questions)  
 6. อาชีพ  เป็นค าถามแบบให้เลือกตอบเพียงข้อเดียว (Multiple Choice Questions)   
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 ส่วนที ่2 แบบสอบถามข้อมูลพฤติกรรมการด าเนินชีวิตของกลุ่มวัยท างาน เป็นค าถามปลาย
ปิด (Close-Ended Questions) โดยแบ่งออกเป็น 3 ด้าน ได้แก่ 
 1. ด้านการบริโภคอาหาร                                                                                               
 2. ด้านการออกก าลังกาย  
 3. ด้านการพักผ่อน  
 ค าถามในส่วนที่ 2 ใช้ระดับการวัดข้อมูลประเภทอันตรภาค (Interval Scale) เป็นการวัด
แบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) โดยก าหนดระดับสเกลแบ่งเป็น 5 ระดับ ได้ให้น้ าหนัก
ของการประเมินค่าดังนี้ 
 ระดับคะแนน 5 หมายถึง    เป็นประจ า 
 ระดับคะแนน 4    หมายถึง    เป็นส่วนใหญ ่
 ระดับคะแนน 3    หมายถึง    เป็นบางคร้ังบางคราว 
 ระดับคะแนน 2 หมายถึง นาน ๆ คร้ัง 
 ระดับคะแนน 1    หมายถึง   ไม่ปฏิบัติเลย 
 ส่วนท่ี 3  ค าถามเกี่ยวกับประสิทธิภาพการท างานเป็นค าถามปลายปิด  (Close-Ended 
Questions) โดยแบ่งออกเป็น  3 ด้าน ได้แก่ 
 1. ความถูกต้องในการท างาน 
 2. การบรรลุวัตถุประสงค์ในการท างาน 
 3. ความส าเร็จตรงเวลาในการท างาน 
 ค าถามในส่วนที่ 3 แบ่งเป็นระดับการวัดข้อมูลประเภทอันตรภาค (Interval Scale) เป็นการ
วัดแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) โดยก าหนดระดับสเกลแบ่งเป็น 5 ระดับ ได้ให้น้ าหนัก
ของการประเมินค่าดังนี้ 
 5  คะแนน                      หมายถึง             ประสิทธิภาพการท างานอยู่ในระดับ มากที่สุด 
 4  คะแนน                      หมายถึง             ประสิทธิภาพการท างานอยู่ในระดับ มาก 
 3  คะแนน                      หมายถึง             ประสิทธิภาพการท างานอยู่ในระดับ ปานกลาง 
 2  คะแนน                      หมายถึง             ประสิทธิภาพการท างานอยู่ในระดับ น้อย 
 1  คะแนน                      หมายถึง             ประสิทธิภาพการท างานอยู่ในระดับ น้อยที่สุด 
 ส่วนท่ี 4 เป็นค าถามแสดงความคิดเห็นหรือข้อเสนอแนะเกี่ยวกับผลกระทบของพฤติกรรม
การด าเนินชีวิตต่อประสิทธิภาพการท างานของกลุ่มวัยท างานในพื้นที่เขตกรุงเทพมหานคร 
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 การแปรผล   (Interpretation)  การอภิปรายผลการศึกษาลักษณะแบบสอบถามที่ใช้ใน
ระดับการวัดข้อมูลประเภทอันตรภาค (Interval Scale) เป็นการวัดแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating 
Scale) ของลิเคิร์ท (Likert Scale) ซึ่งเกณฑ์ค่าเฉลี่ยในการอภิปรายผลจากการค านวณโดยใช้สูตรการ
ค านวณความกว้างของอันตรภาคชั้นดังนี้ (พิมพา หิรัญกิตต,ิ 2552 : 98) 
 ความกว้างของอันตราภาคชั้น      =       ข้อมลูที่มีค่าสูงสุด - ข้อมูลที่มีค่าต่ าสุด 

         จ านวนชั้น 
    =       5  -  1       =       0.80 
                                                                   5 

 แสดงเกณฑ์การแปลความหมายของคะแนนเฉลี่ยในแบบสอบถามด้านพฤติกรรมการ
ด าเนินชีวิต โดยก าหนดเกณฑ์ ดังนี ้
 คะแนนเฉลี่ยหว่าง     4.21 - 5.00      หมายถึง       เป็นประจ า 
 คะแนนเฉลี่ยหว่าง     3.41 - 4.20      หมายถึง       เป็นส่วนใหญ ่
 คะแนนเฉลี่ยหว่าง     2.61 - 3.40      หมายถึง       เป็นบางคร้ังบางคราว 
 คะแนนเฉลี่ยหว่าง     1.81 - 2.60      หมายถึง       นาน ๆ คร้ัง 
 คะแนนเฉลี่ยหว่าง     1.00 - 1.80      หมายถึง       ไม่ปฏิบัติเลย 
 แสดงเกณฑ์การแปลความหมายของคะแนนเฉลี่ยในแบบสอบถามด้านประสิทธิภาพการ
ท างาน โดยก าหนดเกณฑ์ ดังนี ้
 คะแนนเฉลี่ยหว่าง     4.21 - 5.00      หมายถึง       มากที่สุด 
 คะแนนเฉลี่ยหว่าง     3.41 - 4.20      หมายถึง       มาก 
 คะแนนเฉลี่ยหว่าง     2.61 - 3.40      หมายถึง       ปานกลาง 
 คะแนนเฉลี่ยหว่าง     1.81 - 2.60      หมายถึง       น้อย 
 คะแนนเฉลี่ยหว่าง     1.00 - 1.80      หมายถึง       น้อยที่สุด 
 การสร้างเครื่องมือวิจัย 
 1. เมื่อสร้างแบบสอบถามเสร็จเรียบร้อยแล้ว ผู้ท าการศึกษาค้นคว้าได้น าเสนอต่ออาจารย์
ปรึกษาเพื่อตรวจสอบประสิทธิภาพของเคร่ืองมือและข้อเสนอแนะ 
 2. น าแบบสอบถามที่ได้ปรับปรุงแก้ไข ตามค าแนะน าของอาจารย์ที่ปรึกษาในการตอบ
แบบสอบถาม 
 3. แบบสอบถามที่ท าการแก้ไขเรียบร้อยส่งให้อาจารย์ที่ปรึกษาด าเนินการตรวจสอบอีก
คร้ังเป็นคร้ังสุดท้ายถึงความสมบูรณ์ของแบบสอบถาม 
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 4. น าแบบสอบถามที่ได้ไปท าการทดลอง (Try-Out) กับผู้ตอบแบบสอบถามกลุ่มตัวอย่าง 
จ านวนผู้ใช้บริการ จ านวน 30 ตัวอย่าง เพื่อน ามาหาความเชื่อมั่นโดยวิธีการหาสัมประสิทธิ์อัลฟ่า 
(Alpha Coefficient) ของ Cronbach  
   4.1 ตรวจสอบภาษาที่ใช้ในแบบสอบถาม (Questionnaires) ว่าผู้ตอบแบบสอบถาม
อ่านแล้วเข้าใจหรือไม่ มีปัญหาในการตอบแบบสอบถามบางบางประการ 
   4.2 ตรวจสอบค าถามที่ใช้ในแบบสอบถามว่า ท าให้ตอบแบบสอบถามเข้าใจตรงกับ
เน้ือหาที่ผู้ท าการศึกษาต้องการหรือไม่ 
   4.3 เพื่อวัดค่าความเชื่อมั่น (Reliability) ของข้อมูลในแบบสอบถาม โดยใช้ผลลัพธ์
ของค่าอัลฟ่า (Alpha Coefficient) ที่ได้แสดงถึงระดับความคงที่ของแบบสอบถาม โดยจะต้องมีค่า
มากกว่า 0.70 แสดงว่าสามารถน าแบบสอบถามชุดนี้ไปใช้ได้และในการทดสอบค่าความเชื่อมั่นของ
แบบสอบถามชุดนี้ได้ค่า  Cronbach’s Alpha เท่ากับ 0.891 
 5. น าแบบสอบถามที่ได้ปรับปรุงแก้ไขไปใช้เก็บข้อมูลจริง 
 วิธีการสุ่มตัวอย่าง 
 ผู้ศึกษาสุ่มเลือกสถานที่ ที่ใช้เป็นการเก็บข้อมูล กลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ 
 ขั้นตอนที่ 1 การสุ่มตัวอย่างแบบง่าย (Simple random sampling) โดยวิธีเลือกเพื่อส ารวจ
ข้อมูลในพื้นที่เขตกรุงเทพมหานคร  มีการเขียนหมายเลขก ากับในพื้นที่เขตกรุงเทพมหานคร  ในแต่
ละเขตก่อนแล้วจึงจับฉลากขึ้นมา 5 เขต จากทั้งหมด 50  เขต  ในพื้นที่เขตกรุงเทพมหานคร  ได้แก่  
บางแค  บางเขน  จตุจัตร  จอมทอง  สายไหม   
 ขั้นตอนที่ 2 ใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling) เลือกสถานที่ในการ
เก็บแบบสอบถามของแต่ละเขตที่ได้มาจากขั้นตอนที่  1 โดยการศึกษาในคร้ังนี้เลือกเก็บข้อมูลที่
ศูนย์การค้า เนื่องจากในแต่ละสถานที่นั้นเป็นจุดที่มีประชากรหนาแน่น  มีกลุ่มเป้าหมายที่มีช่วงอายุ  
รายได้  ระดับการศึกษา และสถานภาพที่แตกต่างกัน  ท าให้มีความหลากหลายของลักษณะ
ประชากรศาสตร์  สิ่งสามารถท าการเก็บข้อมูลของประชากรได้ดี  โดยในวันจันทร์ถึงวันศุกร์จะท า
การเก็บข้อมูลในช่วงหลังเลิกงานและวันเสาร์  อาทิตย์ จะเก็บข้อมูลในช่วงเวลาศูนย์การค้าเปิด
ให้บริการ   
 ขั้นตอนที่  3  ใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างแบบก าหนดโควต้า  (Quota Sampling)  เพื่อให้ได้
จ านวนตัวอย่างที่จะเก็บข้อมูลในแต่ละสถานที่  ที่เลือกไว้ในขั้นตอนที่  2  โดยการก าหนดขนาดกลุ่ม
ตัวอย่างในแต่ละสถานที่ที่ถูกเลือก  ท าการสุ่มส ารวจ  5  เขต  เขตละ  80  ชุด 
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  ขนาดของกลุ่มตัวอย่างในแต่ละสถานที่  =  ขนาดของกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 
           จ านวนสถานที่ที่ถูกเลือก 
  ขนาดของกลุ่มตัวอย่างในแต่ละสถานที่  =  400  =  80 
                      5 
 ดังนั้นขนาดของกลุ่มตัวอย่างในแต่ละสถานที่  ที่ถูกเลือกเท่ากับ  80  คนดังนี ้

ล าดับ                                                          เขตพื้นที ่                                             จ านวนตัวอย่าง(คน) 

  1                                                               เขตบางแค           80 

  2                                                               เขตบางเขน                              80 

  3                                                               เขตจตุจัตร           80 

  4                                                               เขตจอมทอง           80 

  5                                                               เขตสายไหม             80 

   รวม              400 

 ขั้นตอนที่ 4  ใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างโดยอาศัยความสะดวก (Convenience Sampling)  โดยใช้
แบบสอบถามเป็นเคร่ืองมือเก็บข้อมูลตามสถานที่ที่ได้ก าหนดไว้ในแต่ละเขต 
 
3.3 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 การศึกษานี้เป็นการศึกษาเชิงส ารวจ  โดยมุ่งศึกษาผลกระทบของพฤติกรรมการด าเนินชีวิต
ต่อประสิทธิภาพการท างานของกลุ่มวัยท างานในพื้นที่เขตกรุงเทพมหานคร  ได้ท าการศกึษาประชากร
ในพื้นที่เขตกรุงเทพมหานคร โดยศึกษาจากแหล่งข้อมูล (Source of data) ดังนี้ 
 1. แหล่งข้อมูลปฐมภูมิ (Primary Data) เป็นข้อมูลที่ได้จากการเก็บรวบรวมข้อมูลจากการ
ตอบแบบสอบถามของกลุ่มตัวอย่างจ านวน 400 ตัวอย่างโดยใช้วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูลดังนี้คือ การ
ขอความร่วมมือจากกลุ่มวัยท างานในเขตพื้นที่กรุงเทพมหานคร  จ านวน 400 คน โดยแบ่งตามสัดส่วน
ของกลุ่มตัวอย่างในแต่ละเขต  จ านวนเท่ากันทั้ง 5  เขต  เขตละ  80  ตัวอย่างในการตอบแบบสอบถาม 
 2. แหล่งข้อมูลทางทุติยภูมิ (Secondary data)  โดยการรวบรวมทั้งข้อมูลที่รวบรวมจากต ารา  
วารสาร  นิตยสาร  หนังสือพิมพ์  สารสนเทศอิเล็กทรอนิกส์  และผลงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับเร่ืองที่
ศึกษา 
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3.4 วิธีการวิเคราะห์ข้อมูล 
 การศึกษาคร้ังนี้  ผู้ศึกษาท าการประมวลผลข้อมูลโดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป  โดยค านวณ
ตามขั้นตอนต่อไปนี้  
 1. การน าแบบสอบถามที่ได้ท าการเก็บรวบรวมมาตรวจสอบความถูกต้องและจัดหมวดหมู่
ในการวิเคราะห์ 
 2. น าข้อมูลที่ได้มาลงรหัสตัวเลขตามที่ก าหนดไว้   
 3. บันทึกข้อมูลลงในคอมพิวเตอร์  
 4. ท าการประมวลผลข้อมูล  โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป 
 5. การวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistic) ดังนี ้
   5.1 น าข้อมูลของแบบสอบถามส่วนที่ 1 ได้แก่ ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
มาค านวณหาค่าความถี่ (Frequency)  และหาค่าร้อยละ (Percentage) 
   5.2 น าข้อมูลของแบบสอบถามส่วนที่ 2 พฤติกรรมการด าเนินชีวิตที่มีผลต่อกลุ่มวัย
ท างาน มาหาค่าเฉลี่ย (Mean) และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
   5.3 น าข้อมูลของแบบสอบถามส่วนที่  3 ประสิทธิภาพการท างาน  มาหาค่าเฉลี่ย 
(Mean) และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
 6. วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติเชิงอนุมาน (Inferential Statistics) โดยการน าข้อมูลใน
แบบสอบถามมาทดสอบสมมติฐานทางสถิติดังนี้     
   6.1 ทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่มที่เป็นอิสระต่อกัน
โดยวิธีสถิติทดสอบค่า Independent Sample t-test ที่ระดับนัยส าคัญ 0.05 ใช้ในการทดสอบสมมติฐาน  
   6.2 ทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่างที่มีมากกว่า 2 กลุ่มขึ้นไป 
โดยใช้สถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One - way ANOVA) หรือ ค่าเอฟ (F-test) ที่ระดับ
นัยส าคัญ 0.05 และถ้าผลการทดสอบมีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติแล้ว ต้องท าการทดสอบ
รายคู่ โดยใช้วิธี Least Significant Difference : LSD ใช้ในการทดสอบสมมติฐาน 
   6.3 ทดสอบความสัมพันธ์  (Pearson Correlation) เป็นค่าที่ใช้วัดความสัมพันธ์
ระหว่างตัวแปร 2 ชุด ข้อมูลที่ใช้จะต้องเป็นชนิดอันตรภาค (Interval data) และข้อมูลชนิดอัตราส่วน 
(Ratio data) ใช้ในการทดสอบสมมติฐาน  
 สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 หลังจากรวบรวมแบบสอบถามทั้งหมดมาตรวจสอบความสมบูรณ์ก่อนน าไปวิเคราะห์ท า
การประมวลผลข้อมูลโดยโปรแกรมส าเร็จรูปส าหรับการศึกษา เพื่อหาค่าสถิติมีดังน้ี 
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 1. สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistic) หรือ ค่าสถิติพื้นฐาน ได้แก่ ค่าร้อยละ 
(Percentage) ค่าเฉลี่ย (Mean) ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน S.D. (Standard Deviation) ตามลักษณะตัวแปร 
ดังนี ้ 
   1.1 ค่าสถิติร้อยละ (Percentage) ใช้ส าหรับแปลความหมายของข้อมูลทั่วไป โดยใช้
สูตร (พวงรัตน ์ทวีรัตน์, 2538 : 136) 
 

                      
n

100f
P


  

 เมื่อ    P   แทน ค่าสถิติร้อยละ 
  F   แทน   ความถี่ที่ต้องการเปลี่ยนแปลงให้เป็นร้อยละ 
  N   แทน   ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง 
  1.2 ค่าเฉลี่ย (Mean) โดยใช้สูตร  (ชูศร ีวงศ์รัตนะ, 2541 : 34)  

 

                                                                    
N

fχ
χ


  

 
                 เมื่อ    x  =   ค่าเฉลี่ย 
   fx   =   ผลรวมของค่าความถี่ทั้งหมด 
  f      =   ค่าความถี่ 
  x       =   จุดกึ่งกลางของอันตรภาคชั้น 
  N       =   จ านวนข้อมูลทั้งหมด  
1.3  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)  โดยใช้สูตรดังนี้ (ชูศรี  วงศ์รัตนะ, 2541 : 65) 
 

  
 

1n

2
χχ

S


 
  

 
 เมื่อ S แทน ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
  x        แทน ข้อมูลแต่ละจ านวน 
  x        แทน  ค่าเฉลี่ยของข้อมูลในชุดนั้น 
  N แทน  จ านวนข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่าง 
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 2. สถิติเชิงอนุมาน (Inferential Statistics Analysis) 
   2.1 วิเคราะห์ข้อมูลเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่าง  2 
กลุ่มที่เป็นอิสระต่อกัน โดยวิธีสถิติทดสอบค่า Independent Sample t-test ที่ระดับนัยส าคัญ 0.05         
(ชูศร ีวงศ์รัตนะ, 2541 : 165) ใช้ในการทดสอบสมมติฐาน 
   2.2 วิเคราะห์ข้อมูลเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่างที่มี
มากกว่า 2 กลุ่มขึ้นไป โดยใช้สถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One - way ANOVA) ที่
ระดับนัยส าคัญ 0.05 (ชูศรี วงศ์รัตนะ, 2541 : 144) และถ้าผลการทดสอบมีความแตกต่างอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติแล้ว ต้องท าการทดสอบเป็นรายคู่ต่อไปเพื่อดูว่าคู่ใดบ้างที่แตกต่างกัน โดยใช้วิธี  
Fisher’s  Least Significant Difference (LSD) (ชูศักดิ์ วงศ์รัตนะ, 2534 : 322-324) ใช้ในการทดสอบ
สมมติฐาน  
   2.3 ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปร ค่าที่ใช้วัดความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรจะ
เรียกว่า สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบ Pearson Product Moment Correlation Coefficient เป็นค่าที่ใช้
วัดความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปร 2 ชุด ข้อมูลที่ใช้จะต้องเป็นชนิดอันตรภาค (Interval data) และข้อมูล
ชนิดอัตราส่วน (Ratio data) ที่เป็นไปตามข้อตกลงที่ว่า ข้อมูลจะต้องได้มาจากข้อมูลที่มีการแจกแจง
แบบโค้งปกติ (Normality assumption) ใช้ในการทดสอบสมมติฐาน ได้แก่ พฤติกรรมการด าเนินชีวิต  
ทั้ง 3 ด้าน กับ ประสิทธิภาพการท างาน ทั้ง 3 ด้าน 
 โดยค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ จะมีค่าระหว่าง -1 < r < 1 ความหมายของค่า r สามารถ 
อธิบายได้ดังนี้  
 1. ค่า  r  เป็นลบ แสดงว่า  x  และ y  มีความสัมพันธ์กันในทิศทางตรงกันข้ามกัน คือ  ถ้า X 
เพิ่ม Y จะลด แต่ถ้า X ลด Y จะเพิ่ม 
 2. ค่า  r  เป็นบวก แสดงว่า  x  และ y  มีความสัมพันธ์กันในทิศทางเดียวกันคือ ถ้า X เพิ่ม Y 
จะเพิ่มด้วย แต่ถ้า X ลด Y จะลดลงด้วย 
 3. ค่า  r  มีค่าเข้าใกล้  1  หมายถึง  x  และ y  มีความสัมพันธ์กันในทิศทางเดียวกัน และมี
ความสัมพันธ์กันมาก 
 4. ค่า  r  มีค่าเข้าใกล้  -1  หมายถึง  x  และ y  มีความสัมพันธ์กันในทิศทางตรงกันข้าม  และ
มีความสัมพันธ์กันมาก 
 5. ค่า  r  เท่ากับ  0   แสดงว่า   x  และ y  ไม่มีความสัมพันธ์กันเลย 
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 6. ค่า  r  เข้าใกล้  0  แสดงว่า x และ y ไม่มีความสัมพันธ์กันน้อยและมีค่าระดับ
ความสัมพันธ์ของค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ดังนี้ 
        ค่าระดับความสัมพันธ์                         ระดับความสัมพันธ์ 
                        0.81 - 1.00                                                 สูงมาก 
                                       0.61 - 0.80                                                 ค่อนข้างสูง 
                                       0.41 - 0.60                                                 ปานกลาง 
                                       0.21 - 0.40                                                 ค่อนข้างต่ า 
                                       0.01 - 0.20                                                 ต่ ามาก 
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บทที ่4 
 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

 ในการน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลของการศึกษาเร่ือง ผลกระทบของพฤติกรรมการ
ด าเนินชีวิตต่อประสิทธิภาพการท างานของกลุ่มวัยท างานในพื้นที่เขตกรุงเทพมหานคร  โดยใช้
แบบสอบถามจ านวนทั้งสิ้น 400 ตัวอย่างซึ่งผู้ศึกษาได้ก าหนดสัญลักษณ์ในการวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี ้
 สัญลักษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 เพื่อความเข้าใจในการแปลความหมาย ได้ก าหนดสัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี ้
 n แทน จ านวนประชากรกลุ่มตัวอย่าง 
 Mean แทน ค่าสถิติที่ใช้ในการพิจารณาค่าเฉลี่ย 
 S.D. แทน ค่าสถิติที่ใช้ในการพิจารณาส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
   (Standard Deviation) 
 t แทน ค่าสถิติที่ใช้ในการพิจารณาการแจกแจงความถี่แบบที (t-Distribution) 
 F แทน ค่าสถิติที่ใช้ในการพิจารณาการแจกแจงความถี่แบบเอฟ (F-Distribution) 
 SS แทน ค่าผลรวมของคะแนนก าลังสอง (Sum of Squares) 
 df แทน ค่าองศาแห่งความเป็นอิสระ (Degree of Freedom) 
 MS แทน ค่าเฉลี่ยของผลบวกก าลังสอง (Mean of Squares) 
 H0 แทน    สมมติฐานหลัก 
 H1 แทน สมมติฐานรอง 
 LSD แทน Least Significant Difference 
 Sig. แทน ค่าระดับนัยส าคัญของสถิติทดสอบ (Significant) 
 * แทน ความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (95 เปอร์เซ็นต)์ 
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4.1 การน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 การวิเคราะห์ข้อมูลจากแบบสอบถามกลุ่มวัยท างานในพื้นที่เขตกรุงเทพมหานคร จ านวน 
400 ตัวอย่าง โดยแบ่งการน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลออกเป็น 4 ส่วนดังนี้ 
 ส่วนที่ 1 ปัจจัยด้านลักษณะบุคคลทั่วไป 
 ส่วนที่ 2 การวิเคราะห์ข้อมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมการด าเนินชีวิตที่มีผลต่อกลุ่มวัยท างาน 
 ส่วนที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลเกี่ยวกับประสิทธิภาพการท างานกลุ่มวัยท างาน 
 ส่วนที่ 4 การวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อทดสอบสมมติฐาน 
 
4.2  ผลการวิเคราะห์ 
 ส่วนท่ี 1 การวิเคราะห์ข้อมูลปัจจัยด้านลักษณะบุคคลทั่วไปของกลุ่มวัยท างานในพื้นที่เขต
กรุงเทพมหานคร จ าแนกตาม เพศ อายุ สถานภาพ  ระดับการศึกษา  รายได้ต่อเดือน  อาชีพ    
 
ตารางท่ี 4.1 แสดงจ านวน (ความถี่) และร้อยละปัจจัยด้านลักษณะบุคคลทั่วไป 

เพศ จ านวนตัวอย่าง(คน) ร้อยละ 
ชาย 164 41.0 
หญิง 236 59.0 
รวม 400 100.0 
อายุ จ านวนตัวอย่าง(คน) ร้อยละ 

ต่ ากว่าหรือเท่ากับ 22  ปี 85 21.2 
23 - 32 ปี 111 27.7 
33 - 42  ปี 99 24.8 
43 - 52  ปี 55 13.8 
53 ปีขึ้นไป 50 12.5 

รวม 400 100.0 
สถานภาพ จ านวนตัวอย่าง(คน) ร้อยละ 

โสด 181 45.3 
สมรส 192 48.0 
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ตารางท่ี 4.1 (ต่อ) 
สถานภาพ จ านวนตัวอย่าง(คน) ร้อยละ 

หย่าร้าง 27 6.7 
รวม 400 100.0 

ระดับการศึกษา จ านวนตัวอย่าง(คน) ร้อยละ 

ต่ ากว่าปริญญาตรี 124 31.0 
ปริญญาตรี 186 46.4 
ปริญญาโท 55 13.8 
ปริญญาเอก 35 8.8 

รวม 400 100.0 
รายได้ต่อเดือน จ านวนตัวอย่าง(คน) ร้อยละ 

น้อยกว่า 10,000 บาท 70 17.5 
10,001 - 20,000 บาท 143 35.8 
20,001 - 30,000 บาท 117 29.3 
30,001 - 40,000 บาท 34 8.4 
40,001 - 50,000 บาท 25 6.2 
มากกว่า 50,001 บาทขึ้นไป 11 2.7 

รวม 400 100.0 
อาชีพ จ านวนตัวอย่าง(คน) ร้อยละ 

ข้าราชการ/พนักงานรัฐวิสาหกิจ 108 27.0 
ประกอบธุรกิจส่วนตัว 131 32.8 
พนักงานบริษัทเอกชน 83 20.8 
รับจ้างอิสระ 60 15.0 
อ่ืน ๆ 18 4.4 

รวม 400 100.0 
 จากตารางที่ 4.1 แสดงผลการวิเคราะห์ข้อมูลด้านลักษณะบุคคลทั่วไปของกลุ่มวัยท างานใน
พื้นที่เขตกรุงเทพมหานคร จ านวน 400 ตัวอย่างพบว่าส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง มีจ านวน 236 คน                       
คิดเป็นร้อยละ 59.0 รองลงมาเป็นเพศชาย มีจ านวน 164 คน คิดเป็นร้อยละ 41.0 อายุ 23 - 32 ปี             
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มีจ านวน 111 คน คิดเป็นร้อยละ 27.7  รองลงมามีอายุ  33 - 42  ปี มีจ านวน 99 คน คิดเป็นร้อยละ 24.8 
สถานภาพสมรส มีจ านวน 192 คน คิดเป็นร้อยละ 48.0 รองลงมามีสถานภาพโสด มีจ านวน 181 คน 
คิดเป็นร้อยละ 45.3 ระดับการศึกษาปริญญาตรี  มีจ านวน 186 คน คิดเป็นร้อยละ 46.4 รองลงมา         
มีระดับการศึกษาต่ ากว่าปริญญาตรี มีจ านวน 124 คน คิดเป็นร้อยละ 31.0 รายได้ต่อเดือน 10,001 - 
20,000 บาท มีจ านวน 143 คน คิดเป็นร้อยละ 35.8 รองลงมามีรายได้ต่อเดือน 20,001 - 30,000 บาท   
มีจ านวน 117 คน คิดเป็นร้อยละ 29.3 อาชีพประกอบธุรกิจส่วนตัว  มีจ านวน 131 คน คิดเป็นร้อยละ 
32.8 รองลงมามีอาชีพข้าราชการ/พนักงานรัฐวิสาหกิจ  มีจ านวน 108 คน คิดเป็นร้อยละ 27.0 
 ส่วนท่ี 2 การวิเคราะห์ข้อมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมการด าเนินชีวิตที่มีผลต่อกลุ่มวัยท างาน 
 
ตารางท่ี 4.2  แสดง ค่าเฉลี่ย  และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของผู้ตอบแบบสอบถาม จ าแนกตาม                      

ด้านการบริโภคอาหาร 

ด้านการบริโภคอาหาร 

ระดับความคิดเห็น     
เป็น
ประจ า 

 

เป็นส่วน
ใหญ่ 

เป็น
บางครั้ง
บางคราว 

นาน
ครั้ง 

ไม่
ปฏิบัติ 
เลย 

Mean S.D. แปล
ผล 

อันดับ 

(5) (4) (3) (2) (1)     
1. ในการเลือก
รับประทานอาหาร
ค านึงถึงการได้รับ
สารอาหารครบ 5 หมู่ 

59 
14.8% 

165 
41.3% 

152 
38.0% 

21 
5.3% 

3 
0.8% 

3.64 0.82 มาก (2) 

2. ท่านรับประทานอาหาร
ครบ 3 มื้อ ต่อ 1 วัน 

83 
20.0% 

136 
34.0% 

160 
40.0% 

20 
5.0% 

1 
0.3% 

3.70 0.86 มาก (1) 

3. ท่านรับประทานอาหาร
ตรงเวลาทุกมื้อ 

51 
12.8% 

171 
42.8% 

121 
30.3% 

49 
12.3% 

8 
2.0% 

3.52 0.93 มาก (3) 

4. ท่านดื่มน้ าสะอาดอย่าง
น้อยวันละ 6 - 8 แก้ว 

52 
13.0% 

156 
39.0% 

142 
35.5% 

43 
10.8% 

7 
1.8% 

3.51 0.91 มาก (4) 

5. ท่านจะดูฉลาก อย. 
วันที่ผลิตในการเลือกซื้อ
อาหารที่บรรจุส าเร็จ 

45 
11.3% 

141 
35.3% 

168 
42.0% 

29 
7.3% 

17 
4.3% 3.42 0.93 มาก (5) 

รวม      3.56 0.89 มาก  

 จากตารางที่   4.2 แสดงจ านวน (ความถี่ ) ร้อยละ ค่าเฉลี่ย  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
พฤติกรรมการด าเนินชีวิต  ด้านการบริโภคอาหาร พบว่ากลุ่มวัยท างาน มีระดับความคิดเห็นด้านการ
บริโภคอาหาร โดยรวมอยู่ในระดับมาก  โดยมีค่าเฉลี่ย 3.56 (S.D = 0.89) เมื่อพิจารณารายข้อ พบว่า
ระดับความคิดเห็นมาก มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.42 - 3.70 โดยเรียงล าดับความคิดเห็นจากค่าเฉลี่ยมากที่สุดไป
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หาค่าน้อยที่สุด ดังนี้ รับประทานอาหารครบ 3 มื้อ ต่อ 1 วัน มีค่าเฉลี่ย  3.70 (S.D = 0.86) ในการเลือก
รับประทานอาหารค านึงถึงการได้รับสารอาหารครบ 5 หมู่  มีค่าเฉลี่ย 3.64 (S.D = 0.82) ท่าน
รับประทานอาหารตรงเวลาทุกมื้อ มีค่าเฉลี่ย  3.52 (S.D = 0.93) ดื่มน้ าสะอาดอย่างน้อยวันละ 6 -          
8 แก้ว มีค่าเฉลี่ย  3.51 (S.D = 0.91) และดูฉลาก อย. วันที่ผลิตในการเลือกซื้ออาหารที่บรรจุส าเร็จ     
มีค่าเฉลี่ย 3.42 (S.D = 0.93) 
 
ตารางท่ี 4.3 แสดง ค่าเฉลี่ย  และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของผู้ตอบแบบสอบถาม จ าแนกตาม                      

ด้านการออกก าลังกาย 

ด้านการออกก าลังกาย 

ระดับความคิดเห็น     
เป็น
ประจ า 

 

เป็น
ส่วน
ใหญ่ 

เป็น
บางครั้ง
บางคราว 

นานครั้ง ไม่ปฏิบัติ 
เลย 

Mean S.D. แปล
ผล 

อันดับ 

(5) (4) (3) (2) (1)     
1. ท่ านออกก าลั งก าย
อย่างน้อยสัปดาห์ละ  
3-4 ครัง้  

30 
7.5% 

54 
13.5% 

105 
26.3% 

118 
29.5% 

93 
23.3% 

2.53 1.20 น้อย (5) 

2. ท่านออกก าลังกายแต่
ละครั้งไม่ต่ ากว่า 20 นาที 

13 
3.3% 

106 
26.5% 

171 
42.8% 

74 
18.5% 

36 
9.0% 

2.96 0.97 
ปาน
กลาง 

(3) 

3. ท่านอบอุ่นร่างกายก่อน
การออกก าลังกาย   
5-10  นาที 

26 
6.5% 

108 
27.0% 

141 
35.3% 

85 
21.3% 

40 
10.0% 

2.99 1.07 
ปาน
กลาง 

(2) 

4. ท่านท าการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อหลังการออก
ก าลังการ  5-10  นาที 

26 
6.5% 

115 
28.8% 

133 
33.3% 

89 
22.3% 

37 
9.3% 

3.01 1.07 
ปาน
กลาง 

(1) 

5. ท่านออกก าลังกาย
จนกระทั่งเหงื่อออกทั้งตัว 

33 
8.3% 

55 
13.8% 

176 
44.0% 

94 
23.5% 

42 
10.5% 

2.86 1.05 
ปาน
กลาง 

(4) 

รวม      2.87 1.07 
ปาน
กลาง 

 

 จากตารางที่ 4.3 แสดงจ านวน (ความถี่) ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน พฤติกรรม
การด าเนินชีวิต  ด้านการออกก าลังกาย พบว่ากลุ่มวัยท างาน มีระดับความคิดเห็นด้านการออกก าลัง
กาย โดยรวมอยู่ในระดับปานกลางโดยมีค่าเฉลี่ย 2.87 (S.D = 1.07) เมื่อพิจารณารายข้อ พบว่าระดับ
ความคิดเห็นน้อยถึงปานกลาง มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่  2.53 - 3.01 โดยเรียงล าดับความคิดเห็นจากค่าเฉลี่ยมาก
ที่สุดไปหาค่าน้อยที่สุด ดังนี้  ท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อหลังการออกก าลังการ  5-10  นาที มีค่าเฉลี่ย 
3.01 (S.D = 1.07) อบอุ่นร่างกายก่อนการออกก าลังกาย  5-10  นาที มีค่าเฉลี่ย 2.99 (S.D = 1.07) ออก
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ก าลังกายแต่ละคร้ังไม่ต่ ากว่า 20 นาที  มีค่าเฉลี่ย 2.96 (S.D = 0.97) ออกก าลังกายจนกระทั่งเหงื่อออก
ทั้งตัว มีค่าเฉลี่ย 2.86 (S.D = 1.05) และออกก าลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3-4 คร้ัง มีค่าเฉลี่ย 2.53       
(S.D = 1.20) 
 
ตารางท่ี 4.4  แสดง ค่าเฉลี่ย และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของผู้ตอบแบบสอบถาม จ าแนกตาม ด้านการ

พักผ่อน 

ด้านการพักผ่อน 

ระดับความคิดเห็น     
เป็น
ประจ า 

 

เป็น
ส่วน
ใหญ่ 

เป็น
บางครั้ง
บางคราว 

นานครั้ง ไม่ปฏิบัติ 
เลย 

Mean S.D. แปล
ผล 

อันดับ 

(5) (4) (3) (2) (1)     

1. ท่านนอนหลับวันละ  
6-8 ชั่วโมง 

120 
30.0% 

75 
18.8% 

116 
29.0% 

49 
14.8% 

30 
7.5% 

3.49 1.26 มาก (4) 

2. ท่านพักผ่อนหย่อนใจ 
เช่น ฟังเพลง 

131 
32.8% 

98 
24.5% 

114 
28.5% 

39 
9.8% 

18 
4.5% 

3.71 1.15 มาก (1) 

3. ท่านท ากิจกรรม

ร่วมกันกับสมาชิกใน

ครอบครัว เช่น ดูทีวี 

76 
19.0% 

136 
34.0% 

138 
34.5% 

34 
8.5% 

16 
4.0% 

3.56 1.02 มาก (3) 

4. ท่านใชเ้วลาว่างไป
เที่ยวต่างจังหวัด 

75 
18.8% 

164 
41.0% 

129 
32.3% 

27 
6.8% 

5 
1.3% 

3.69 0.89 มาก (2) 

รวม      3.61 1.08 มาก  

 จากตารางที่   4.4  แสดงจ านวน(ความถี่ ) ร้อยละ ค่าเฉลี่ย  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
พฤติกรรมการด าเนินชีวิต  ด้านการพักผ่อน พบว่ากลุ่มวัยท างาน มีระดับความคิดเห็นด้านการพักผ่อน 
โดยรวมอยู่ในระดับมากโดยมีค่าเฉลี่ย 3.61 (S.D = 1.08) เมื่อพิจารณารายข้อ พบว่าระดับความคิดเห็น
มาก มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.49 - 3.71 โดยเรียงล าดับความคิดเห็นจากค่าเฉลี่ยมากที่สุดไปหาค่าน้อยที่สุด 
ดังนี้ พักผ่อนหย่อนใจ เช่น ฟังเพลง  มีค่าเฉลี่ย 3.71 (S.D = 1.15) ใช้เวลาว่างไปเที่ยวต่างจังหวัด          
มีค่าเฉลี่ย 3.69 (S.D = 0.89) ท ากิจกรรมร่วมกันกับสมาชิกในครอบครัว เช่น ดูทีวี มีค่าเฉลี่ย 3.56    
(S.D = 1.02) นอนหลับวันละ 6-8 ชั่วโมง มีค่าเฉลี่ย 3.49 (S.D = 1.26)  
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ตารางท่ี  4.5  แสดงจ านวน (ความถี่) ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน เกี่ยวกับ พฤติกรรมการด าเนิน
ชีวิตที่มีผลต่อกลุ่มวัยท างาน โดยภาพรวม 

พฤติกรรมการด าเนินชีวิต 
ที่มีผลต่อกลุ่มวัยท างาน 

    
Mean S.D. แปลผล อันดับ 

    

1. ด้านการบริโภคอาหาร 3.56 0.89 มาก (2) 
2. ด้านการออกก าลังกาย 2.87 1.07 ปานกลาง (3) 
3. ด้านการพักผ่อน 3.61 1.08 มาก (1) 

ความคิดเห็นโดยภาพรวม 3.35 1.01 ปานกลาง  

 จากตารางที่   4.5 แสดงจ านวน (ความถี่ ) ร้อยละ ค่าเฉลี่ย  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
พฤติกรรมการด าเนินชีวิต ที่มีผลต่อกลุ่มวัยท างานในภาพรวม พบว่ากลุ่มวัยท างานมีระดับความ
คิดเห็นโดยรวมอยู่ในระดับมาก โดยมีค่าเฉลี่ย 3.35 (S.D = 1.01) เมื่อพิจารณารายข้อ พบว่าระดับ
ความคิดเห็นในระดับปานกลางถึงมาก มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 2.87 - 3.61 โดยระดับความคิดเห็นมากอันดับ
แรก คือ ด้านการพักผ่อน มีค่าเฉลี่ย 3.61 (S.D = 1.08) รองลงมา คือ ด้านการบริโภคอาหาร มีค่าเฉลี่ย 
3.56 (S.D = 0.89)  และด้านการออกก าลังกาย มีค่าเฉลี่ย 2.87 (S.D = 1.07) 
 ส่วนที ่3  การวิเคราะห์ข้อมูลเกี่ยวกับประสิทธิภาพการท างานกลุ่มวัยท างาน 
 
ตารางท่ี 4.6  แสดง ค่าเฉลี่ย  และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของผู้ตอบแบบสอบถาม จ าแนกตาม                          

ด้านความถูกต้องในการท างาน 

ด้านความถูกต้องใน
การท างาน 

ระดับความคิดเห็น     
เป็น
ประจ า 

 

เป็นส่วน
ใหญ่ 

เป็นบางคร้ัง
บางคราว 

นาน
คร้ัง 

ไม่ปฏิบัติ 
เลย 

Mean S.D. แปลผล อันดับ 

(5) (4) (3) (2) (1)     
1. มีความตั้งใจในการ
ท างานให้ส าเร็จลุล่วง
และถูกต้อง 

102 
25.5% 

144 
36.0% 

116 
29.0% 

29 
7.3% 

9 
2.3% 

3.75 0.99 มาก (1) 

2. ปฏิบัติงานถูกต้องตาม
ระเบียบข้อบังคับของ
บริษัท 

110 
27 .5% 

117 
29.3% 

133 
33.3% 

29 
7.3% 

11 
2.8% 3.71 1.03 มาก (2) 

3. มีการตรวจสอบ
ผลงานให้มีความ
ถูกต้องครบถ้วน 
ประณีตและเรียบร้อย 

49 
12.3% 

150 
37.5% 

147 
36.8% 

34 
8.5% 

20 
5.0% 

3.43 0.98 มาก (3) 

รวม      3.63 1.00 มาก  
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 จากตารางที่  4.6  แสดงจ านวน (ความถี่ ) ร้อยละ ค่าเฉลี่ย  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
ประสิทธิภาพการท างานกลุ่มวัยท างาน  ด้านความถูกต้องในการท างาน พบว่ากลุ่มวัยท างาน มีระดับ
ความคิดเห็นด้านความถูกต้องในการท างาน  โดยรวมอยู่ในระดับมากโดยมีค่าเฉลี่ย 3.63 (S.D = 1.00) 
เมื่อพิจารณารายข้อ พบว่าระดับความคิดเห็นมาก   มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.43 - 3.75 โดยเรียงล าดับความ
คิดเห็นจากค่าเฉลี่ยมากที่สุดไปหาค่าน้อยที่สุด ดังนี้  มีความตั้งใจในการท างานให้ส าเร็จลุล่วงและ
ถูกต้อง มีค่าเฉลี่ย 3.75 (S.D = 0.99) ปฏิบัติงานถูกต้องตามระเบียบข้อบังคับของบริษัท มีค่าเฉลี่ย 3.71 
(S.D = 1.03) ปฏิบัติงาน มีการตรวจสอบผลงานให้มีความถูกต้องครบถ้วน ประณีตและเรียบร้อย มี
ค่าเฉลี่ย 3.43  (S.D = 0.98)   
 
ตารางท่ี 4.7  แสดง ค่าเฉลี่ย  และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของผู้ตอบแบบสอบถาม จ าแนกตาม                       

ด้านการบรรลุวัตถุประสงค์ในการท างาน 

ด้านการบรรลุ
วัตถุประสงค์ในการ

ท างาน 

ระดับความคิดเห็น     
เป็น
ประจ า 

 

เป็น
ส่วน
ใหญ่ 

เป็น
บางครั้ง
บางคราว 

นาน
ครั้ง 

ไม่
ปฏิบัติ 
เลย 

Mean S.D. แปล
ผล 

อันดับ 

(5) (4) (3) (2) (1)     
1. ท างานส าเร็จตาม
เป้าหมายที่ได้ก าหนด
ไว้ 

56 
14.0% 

119 
29.8% 

168 
42.0% 

38 
9.5% 

19 
4.8% 

3.39 1.00 
ปาน
กลาง 

(1) 

2. ผลงานของท่าน
ได้รับความพอใจจาก
ผู้บังคับบัญชาและ
ผู้ร่วมงาน 

74 
18.5% 

104 
26.0% 

139 
34.8% 

51 
12.8% 

32 
8.0% 

3.34 1.16 
ปาน
กลาง 

(2) 

รวม      3.37 1.08 
ปาน
กลาง 

 

 จากตารางที่   4.7  แสดงจ านวน (ความถี่) ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
ประสิทธิภาพการท างานกลุ่มวัยท างาน ด้านการบรรลุวัตถุประสงค์ในการท างานพบว่ากลุ่มวัยท างาน 
มีระดับความคิดเห็นด้านการบรรลุวัตถุประสงค์ในการท างาน โดยรวมอยู่ในระดับมากโดยมีค่าเฉลี่ย 
3.37 (S.D = 1.08) เมื่อพิจารณารายข้อ พบว่าระดับความคิดเห็นปานกลาง  มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.34 - 3.39                       
โดยเรียงล าดับความคิดเห็นจากค่าเฉลี่ยมากที่สุดไปหาค่าน้อยที่สุด ดังนี้  มีท างานส าเร็จตามเป้าหมาย
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ที่ได้ก าหนดไว ้ มีค่าเฉลี่ย 3.39 (S.D = 1.00)  ผลงานของท่านได้รับความพอใจจากผู้บังคับบัญชาและ
ผู้ร่วมงานมีค่าเฉลี่ย 3.34 (S.D = 1.16)   
 
ตารางท่ี 4.8 แสดง ค่าเฉลี่ย  และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของผู้ตอบแบบสอบถาม  จ าแนกตาม                      

ด้านความส าเร็จตรงเวลาในการท างาน 

ด้านความส าเร็จตรง
เวลา 

ในการท างาน 

ระดับความคิดเห็น     
เป็น
ประจ า 

 

เป็น
ส่วน
ใหญ่ 

เป็น
บางครั้ง
บาง
คราว 

นาน
ครั้ง 

ไม่
ปฏิบัติ 
เลย 

Mean S.D. แปล
ผล 

อันดับ 

(5) (4) (3) (2) (1)     
1. ท า ง าน เสร็ จทั น
ตามเวลาที่ก าหนด 

51 
12.8% 

104 
26.0% 

144 
36.0% 

62 
15.5% 

39 
9.8% 

3.17 1.14 
ปาน
กลาง 

(4) 

2. มีการจัดท าตาราง
การนัดหมายงาน 

54 
13.5% 

124 
31.0% 

129 
32.3% 

57 
14.3% 

36 
9.0% 

3.26 1.14 
ปาน
กลาง 

(3) 

3. มีความตั้งใจจะ
ท างานใหเ้สร็จก่อน
เวลาที่ก าหนด 

84 
21.0% 

103 
25.8% 

129 
32.3% 

53 
13.3% 

31 
7.8% 

3.39 1.18 
ปาน
กลาง 

(1) 

4. มีการบริหารเวลา
ในการท างาน 

72 
18.0% 

109 
27.3% 

145 
36.3% 

40 
10.0% 

34 
8.5% 

3.36 1.14 
ปาน
กลาง 

(2) 

รวม      3.30 1.15 
ปาน
กลาง 

 

 จากตารางที่ 4.8 แสดงจ านวน (ความถี่) ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
ประสิทธิภาพการท างานกลุ่มวัยท างาน ด้านความส าเร็จตรงเวลาในการท างาน พบว่ากลุ่มวัยท างาน     
มีระดับความคิดเห็นด้านความส าเร็จตรงเวลาในการท างาน โดยรวมอยู่ในระดับปานกลางโดย            
มีค่าเฉลี่ย 3.30 (S.D = 1.15) เมื่อพิจารณารายข้อ พบว่าระดับความคิดเห็นปานกลาง  มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 
3.17 - 3.39  โดยเรียงล าดับความคิดเห็นจากค่าเฉลี่ยมากที่สุดไปหาค่าน้อยที่สุด  ดังนี้ มีความตั้งใจจะ
ท างานให้เสร็จก่อนเวลาที่ก าหนด มีค่าเฉลี่ย 3.39 (S.D = 1.18)   มีการบริหารเวลาในการท างาน          
มีค่าเฉลี่ย 3.36 (S.D = 1.14)   มีการจัดท าตารางการนัดหมายงาน มีค่าเฉลี่ย 3.26 (S.D = 1.14) และ
ท างานเสร็จทันตามเวลาที่ก าหนด มีค่าเฉลี่ย 3.17 (S.D = 1.14)    
 



52 
 

ตารางท่ี  4.9  แสดงจ านวน (ความถี่) ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน เกี่ยวกับ ประสิทธิภาพการท างาน                   
กลุ่มวัยท างาน โดยภาพรวม 

ประสิทธิภาพการท างานกลุ่มวัย
ท างาน 

    
Mean S.D. แปลผล อันดับ 

    
1. ด้านความถูกต้องในการท างาน 3.63 1.00 มาก (1) 
2. ด้านการบรรลุวัตถุประสงค์ใน
การท างาน 

3.37 1.08 ปานกลาง (2) 

3. ด้านความส าเร็จตรงเวลา 
ในการท างาน 

3.30 1.15 ปานกลาง (3) 

ความคิดเห็นโดยภาพรวม 3.43 1.08 มาก  
 จากตารางที่  4.9 แสดงจ านวน (ความถี่ )  ร้อยละ ค่าเฉลี่ย  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
ประสิทธิภาพการท างาน ที่มีผลต่อกลุ่มวัยท างานในภาพรวม พบว่ากลุ่มวัยท างานมีระดับความคิดเห็น
โดยรวมอยู่ในระดับมาก โดยมีค่าเฉลี่ย 3.43 (S.D = 1.08) เมื่อพิจารณารายข้อ พบว่าระดับความ
คิดเห็นในระดับปานกลางถึงมาก มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.30 - 3.63 โดยระดับความคิดเห็นมากอันดับแรก คือ 
ด้านความถูกต้องในการท างาน มีค่าเฉลี่ย 3.63 (S.D = 1.00) รองลงมา คือ ด้านการบรรลุวัตถุประสงค์
ในการท างาน มีค่าเฉลี่ย 3.37 (S.D = 1.08)  และความส าเร็จตรงเวลาในการท างาน มีค่าเฉลี่ย 3.30             
(S.D = 1.15) 
 ส่วนท่ี 4 การวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อทดสอบสมมติฐานตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย  โดยใช้
สถิติอนุมานมาใช้ในการวิเคราะห์เพื่อทดสอบสมมติฐานแต่ละข้อ ดังนี ้
 
 สมมติฐานท่ี 1 เพศแตกต่างกัน มีผลต่อประสิทธิภาพการท างานของกลุ่มวัยท างาน แตกต่าง
กัน 
 สมมติฐานที่  1.1 เพศที่แตกต่างกันมีผลต่อประสิทธิภาพการท างานของกลุ่มวัยท างาน 
แตกต่างกัน 
 H0  : เพศแตกต่างกัน มีผลต่อประสิทธิภาพการท างานของกลุ่มวัยท างาน ไม่แตกต่างกัน 
 H1  :  เพศแตกต่างกัน มีผลต่อประสิทธิภาพการท างานของกลุ่มวัยท างาน แตกต่างกัน 
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ตารางท่ี  4.10  แสดงการวิเคราะห์ข้อมูลต่อประสิทธิภาพการท างานของกลุ่มวัยท างาน จ าแนกตามเพศ 

ประสิทธิภาพการท างาน 
t-test for Equality of Means 

เพศ Mean S.D. t df Sig. 
1. ด้านความถูกต้องในการ ชาย 3.73 0.87 

1.90 398 0.06 
ท างาน หญิง 3.57 0.78 
2. ด้านการบรรลุวัตถุประสงค์
ใน 

ชาย 
3.45 1.09 1.46 398 0.14 

การท างาน หญิง 3.30 0.88 
3. ด้านความส าเร็จตรงเวลาใน ชาย 3.46 1.03 

2.81 398 0.00* 
การท างาน หญิง 3.18 0.91 
ภาพรวม ชาย 3.55 0.92 

2.26 398 0.02* 
 หญิง 3.35 0.76 
*มีระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ 0.05 
 จากตารางที่ 4.10  การทดสอบสมมติฐานด้วย Independent samples t-test ที่ระดับนัยส าคัญ 
0.05 ท าการทดสอบรายด้านพบว่า ระดับความคิดเห็นต่อประสิทธิภาพการท างานของกลุ่มวัยท างาน 
จ าแนกตามเพศในภาพรวมมีค่า Sig. เท่ากับ 0.02 น้อยกว่ากว่าระดับนัยส าคัญ 0.05 จึงปฎิเสธ H0 และ
ยอมรับ H1 แสดงว่าเพศแตกต่างกัน มีประสิทธิภาพการท างานของกลุ่มวัยท างาน  แตกต่างกันโดยเพศ
หญิงมีค่าเฉลี่ยสูงกว่าเพศชาย  
 เมื่อทดสอบรายด้าน พบว่าประสิทธิภาพการท างาน ด้านความส าเร็จตรงเวลาในการท างาน
มีค่า Sig. เท่ากับ 0.00 น้อยกว่าระดับนัยส าคัญ 0.05 จึงปฎิเสธ H0 และยอมรับ H1 แสดงว่าเพศที่
แตกต่างกันประสิทธิภาพการท างานของกลุ่มวัยท างาน ด้านความส าเร็จตรงเวลาในการท างาน 
แตกต่างกันแตกต่างกัน โดยเพศชายมีค่าเฉลี่ยสูงกว่าเพศหญิง 
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ตารางท่ี  4.11  แสดงการวิเคราะห์ข้อมูลต่อประสิทธิภาพการท างานของกลุ่มวัยท างาน จ าแนกตามอายุ 

ประสิทธิภาพการท างาน 
แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F-Ratio Sig. 

1. ด้านความถูกต้องในการท างาน ระหว่างกลุ่ม 1.96 4 0.49 0.72 0.58 
 ภายในกลุ่ม 268.17 395 0.68   
 รวม 270.13 399    

2. ด้านด้านการบรรลุวัตถุประสงค ์ ระหว่างกลุ่ม 2.39 4 0.60 0.62 0.65 
ในการท างาน ภายในกลุ่ม 378.32 395 0.96   
 รวม 380.71 399    

3. ด้านความส าเร็จตรงเวลา ระหว่างกลุ่ม 2.52 4 0.63 0.66 0.62 
ในการท างาน ภายในกลุ่ม 374.97 395 0.95   
 รวม 377.48 399    
ภาพรวม ระหว่างกลุ่ม 1.92 4 0.48 0.68 0.60 

 ภายในกลุ่ม 276.78 395 0.70   
 รวม 278.70 399    

*มีระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ 0.05 
 จากตารางที่ 4.11 ผลของการทดสอบสมมติฐาน ด้วยค่า F-test (One-way ANOVA) โดย
การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวที่ระดับนัยส าคัญ  0.05 พบว่าระดับความคิดเห็นต่อ
ประสิทธิภาพการท างานของกลุ่มวัยท างาน ในภาพรวม จ าแนกตามอายุ มีค่า Sig. เท่ากับ 0.60 
มากกว่าระดับนัยส าคัญ 0.05 จึงยอมรับ H0 และปฎิเสธ H1 แสดงว่า อายุแตกต่างกันมีระดับความ
คิดเห็นต่อประสิทธิภาพการท างานของกลุ่มวัยท างาน ไม่แตกต่างกัน 
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ตารางท่ี  4.12  แสดงการวิเคราะห์ข้อมูลต่อประสิทธิภาพการท างานของกลุ่มวัยท างาน  จ าแนกตาม
ระดับการศึกษา 

ประสิทธิภาพการท างาน 
แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F-Ratio Sig. 

1. ด้านความถูกต้องในการท างาน ระหว่างกลุ่ม 2.38 3 0.79 1.17 0.32 
 ภายในกลุ่ม 267.75 396 0.68   
 รวม 270.13 399    

2. ด้านการบรรลุวัตถุประสงค ์ ระหว่างกลุ่ม 25.59 3 8.53 9.51 0.00* 
ในการท างาน ภายในกลุ่ม 355.12 396 0.90   
 รวม 380.71 399    

3. ด้านความส าเร็จตรงเวลา ระหว่างกลุ่ม 18.36 3 6.12 6.75 0.00* 
ในการท างาน ภายในกลุ่ม 359.12 396 0.91   
 รวม 377.48 399    

ภาพรวม ระหว่างกลุ่ม 12.54 3 4.18 6.22 0.00* 
 ภายในกลุ่ม 266.15 396 0.67   
 รวม 278.70 399    

*มีระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ 0.05 
 จากตารางที่ 4.12 ผลของการทดสอบสมมติฐาน ด้วยค่า F-test (One-way ANOVA) โดย
การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวที่ระดับนัยส าคัญ 0.05 พบว่าระดับความคิดเห็นต่อ
ประสิทธิภาพการท างานของกลุ่มวัยท างาน ในภาพรวม จ าแนกตามระดับการศึกษา มีค่า Sig. เท่ากับ 
0.00 น้อยกว่ากว่าระดับนัยส าคัญ 0.05 จึงยอมรับ H1 และปฎิเสธ H0 แสดงว่า ระดับการศึกษาแตกต่าง
กันมีระดับความคิดเห็นต่อประสิทธิภาพการท างานของกลุ่มวัยท างาน แตกต่างกัน 
 เมื่อทดสอบรายด้าน พบว่า ระดับความคิดเห็นต่อประสิทธิภาพการท างาน ด้านการบรรลุ
วัตถุประสงค์ในการท างาน และด้านความส าเร็จตรงเวลาในการท างาน   มีค่า Sig. เท่ากับ 0.00 และ
0.00 น้อยกว่าระดับนัยส าคัญ 0.05 จึงยอมรับ H1 และปฎิเสธ H0 แสดงว่าประดับการศึกษาแตกต่างกัน
มรีะดับความคิดเห็นต่อประสิทธิภาพการท างานของกลุ่มวัยท างานด้านการบรรลุวัตถุประสงค์ในการ
ท างาน และด้านความส าเร็จตรงเวลาในการท างาน  แตกต่างกัน จึงท าการทดสอบความแตกต่างเป็น
รายคู่ด้วยวิธี LSD 
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ตารางท่ี  4.13   แสดงการทดสอบความแตกต่างของประสิทธิภาพการท างานของกลุ่มวัยท างาน  
                      จ าแนกตามระดับการศึกษา ด้านความส าเร็จตรงเวลาในการท างานโดยเปรียบเทียบเป็น 
                      รายคู่ 
LSD 

ระดับการศึกษา 

ผลต่างของค่าเฉลี่ยระหว่าง 2 กลุ่ม Mean Difference (I-J) 

กลุ่ม J 

ต่ ากว่าปริญญาตรี ปริญญาตรี ปริญญาโท ปริญญาเอก 

 Mean 3.29 3.25 3.44 4.16 

ต่ ากว่าปริญญาตรี 3.29 - 0.39 0.15 0.87 

           (0.73) (0.32) (0.00*) 

ปริญญาตรี 3.25   0.18 0.90 

   - (0.19) (0.00*) 

ปริญญาโท 3.44    0.72 

     (0.00*) 

ปริญญาเอก 4.16   -  

      

*มีระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ 0.05 
 จากตารางที่  4.13 เมื่อทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่  ระดับความคิดเห็นต่อ
ประสิทธิภาพการท างานของกลุ่มวัยท างาน ด้านความส าเร็จตรงเวลาในการท างาน จ าแนกตาม          
ระดับการศึกษา พบว่า ระดับการศึกษา ต่ ากว่าปริญญาตรี มีระดับความคิดเห็น น้อยกว่า ระดับ
การศึกษาปริญญาเอก  โดยมีค่า Sig. เท่ากับ 0.00  และมีผลต่างของค่าเฉลี่ย เท่ากับ 0.87 
 ระดับการศึกษาปริญญาตรีมีระดับความคิดเห็น น้อยกว่า  ระดับการศึกษาปริญญาเอก      
โดยมีค่า Sig. เท่ากับ 0.00  และมีผลต่างของค่าเฉลี่ย เท่ากับ 0.90 
 ระดับการศึกษาปริญญาโทมีระดับความคิดเห็น น้อยกว่า  ระดับการศึกษาปริญญาเอก     
โดยมีค่า Sig. เท่ากับ 0.00  และมีผลต่างของค่าเฉลี่ย เท่ากับ 0.72 
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ตารางท่ี  4.14  แสดงการทดสอบความแตกต่างของประสิทธิภาพการท างานของกลุ่มวัยท างาน              
      จ าแนกตามระดับการศึกษา ด้านการบรรลุวัตถุประสงค์ในการท างานโดยเปรียบเทียบ 

         เป็นรายคู่ 
LSD 

ระดับการศึกษา 

ผลต่างของค่าเฉลี่ยระหว่าง 2 กลุ่ม Mean Difference (I-J) 

กลุ่ม J 

ต่ ากว่าปริญญาตรี ปริญญาตรี ปริญญาโท ปริญญาเอก 

 Mean 3.23 3.18 3.42 3.94 

ต่ ากว่าปริญญตรี 3.23 - 0.05 0.19 0.70 

   (0.63) (0.21) (0.00*) 

ปริญญาตรี 3.18   0.24 0.75 

   - (0.09) (0.00*) 

ปริญญาโท 3.42    0.51 

     (0.01*) 

ปริญญาเอก 3.94   -  
      

*มีระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ 0.05 
 จากตารางที่  4.14 เมื่อทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่  ระดับความคิดเห็นต่อ
ประสิทธิภาพการท างานของกลุ่มวัยท างาน ด้านการบรรลุวัตถุประสงค์ในการท างานจ าแนกตาม 
ระดับการศึกษา พบว่า ระดับการศึกษา ต่ ากว่าปริญญาตรี มีระดับความคิดเห็น น้อยกว่า  ระดับ
การศึกษาปริญญาเอก  โดยมีค่า Sig. เท่ากับ 0.00  และมีผลต่างของค่าเฉลี่ย เท่ากับ 0.70 
 ระดับการศึกษาปริญญาตรีมีระดับความคิดเห็น น้อยกว่า  ระดับการศึกษาปริญญาเอก     
โดยมีค่า Sig. เท่ากับ 0.00  และมีผลต่างของค่าเฉลี่ย เท่ากับ 0.75 
 ระดับการศึกษาปริญญาโทมีระดับความคิดเห็น น้อยกว่า  ระดับการศึกษาปริญญาเอก     
โดยมีค่า Sig. เท่ากับ 0.00  และมีผลต่างของค่าเฉลี่ย เท่ากับ 0.51 
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ตารางท่ี  4.15  แสดงการทดสอบความแตกต่างของประสิทธิภาพการท างานของกลุ่มวัยท างาน                      
                          จ าแนกตามระดับการศึกษา โดยภาพรวมโดยเปรียบเทียบเปน็รายคู่ 
LSD 

ระดับการศึกษา 

ผลต่างของค่าเฉลี่ยระหว่าง 2 กลุ่ม Mean Difference (I-J) 

กลุ่ม J 

ต่ ากว่าปริญญาตรี ปริญญาตรี ปริญญาโท ปริญญาเอก 

 Mean 3.39 3.33 3.52 3.96 

ต่ ากว่าปริญญาตรี 3.39 - 0.06 0.12 0.57 

   (0.49) (0.33) (0.00*) 

ปริญญาตรี 3.33   0.19 0.63 

   - (0.12) (0.00*) 

ปริญญาโท 3.52    0.44 

     (0.01*) 

ปริญญาเอก 3.96   -  
      

*มีระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ 0.05 
 จากตารางที่  4.15 เมื่อทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่  ระดับความคิดเห็นต่อ
ประสิทธิภาพการท างานของกลุ่มวัยท างาน โดยภาพรวม จ าแนกตามระดับการศึกษา พบว่า ระดับ
การศึกษา ต่ ากว่าปริญญาตรี มีระดับความคิดเห็น น้อยกว่า ระดับการศึกษาปริญญาเอก  โดยมีค่า Sig. 
เท่ากับ 0.00  และมีผลต่างของค่าเฉลี่ย เท่ากับ 0.57 
 ระดับการศึกษาปริญญาตรีมีระดับความคิดเห็น น้อยกว่า  ระดับการศึกษาปริญญาเอก    
โดยมีค่า Sig. เท่ากับ 0.00  และมีผลต่างของค่าเฉลี่ย เท่ากับ 0.65 
 ระดับการศึกษาปริญญาโทมีระดับความคิดเห็น น้อยกว่า  ระดับการศึกษาปริญญาเอก     
โดยมีค่า Sig. เท่ากับ 0.00  และมีผลต่างของค่าเฉลี่ย เท่ากับ 0.44 
 สมมุติฐานท่ี  2  พฤติกรรมการด า เนินชีวิตของกลุ่มวัยท างานมีความสัมพันธ์ กับ
ประสิทธิภาพการท างานของกลุ่มวัยท างาน 
 H0 : พฤติกรรมการด าเนินชีวิตของกลุ่มวัยท างาน ไม่มีความสัมพันธ์กับประสิทธิภาพ                      
การท างานของกลุ่มวัยท างาน 
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 H1 : พฤติกรรมการด าเนินชีวิตของกลุ่มวัยท างาน มีความสัมพันธ์กับประสิทธิภาพ                      
การท างานของกลุ่มวัยท างาน 
 
ตารางท่ี 4.16  แสดงความสัมพันธ์ระหว่าง  พฤติกรรมการด าเนินชีวิตของกลุ่มวัยท างาน กับ             

ประสิทธิภาพในการท างานของกลุ่มวัยท างาน ทั้งในภาพรวมและรายด้าน 

พฤติกรรมการ
ด าเนินชีวิต 

 

ประสิทธิภาพในการท างาน 

ด้านความถูก
ต้อง 

ในการท างาน 

ด้านการบรรลุ
วัตถุประสงค ์
ในการท างาน 

ด้านความส าเร็จ
ตรงเวลาในการ

ท างาน 
ผลรวม 

ด้านการบริโภค
อาหาร 

Pearson 
Correlation(r) 

0.630 0.483 0.557 0.611 

 ระดับ
ความสัมพันธ ์

ค่อนข้างสูง ปานกลาง ปานกลาง ปานกลาง 

 Sig. (2-tailed) (0.00*) (0.00*) (0.00*) (0.00*) 
ด้านการออก 
ก าลังกาย 

Pearson 
Correlation(r) 

0.407 0.522 0.544 0.548 

 ระดับ
ความสัมพันธ ์

ปานกลาง ปานกลาง ปานกลาง ปานกลาง 

 Sig. (2-tailed) (0.00*) (0.00*) (0.00*) (0.00*) 
ด้านการพักผ่อน Pearson 

Correlation(r) 
0.756 0.633 0.736 0.780 

 ระดับ
ความสัมพันธ ์

ค่อนข้างสูง ค่อนข้างสูง ค่อนข้างสูง ค่อนข้างสูง 

 Sig. (2-tailed) (0.00*) (0.00*) (0.00*) (0.00*) 

*มีระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ 0.01 
 จากตารางที่ 4.16 แสดงค่าสัมประสิทธ์ความสัมพันธ์   Pearson Correlation ที่ระดับ
นัยส าคัญทางสถิติ 0.01 ผลการทดสอบความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการด าเนินชีวิตของกลุ่มวัย
ท างาน กับ ประสิทธิภาพในการท างานของกลุ่มวัยท างาน มีความสัมพันธ์อยู่ในระดับปานกลางถึง
ค่อนข้างสูง เมื่อพิจารณารายด้านพบว่า  พฤติกรรมการด าเนินชีวิตด้านการบริโภคอาหาร มี
ความสัมพันธ์ในทิศทางบวกกับประสิทธิภาพในการท างาน ด้านการบรรลุวัตถุประสงค์ในการท างาน 
ด้านความส าเร็จตรงเวลาในการท างาน และผลรวมโดยมีค่า Sig. เท่ากับ 0.00, 0.00, 0.00, 0.00 และ 
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0.00  ตามล าดับ น้อยกว่าระดับนัยส าคัญ 0.01 จึงปฎิเสธ H0 และยอมรับ H1 แสดงว่าพฤติกรรมการ
ด าเนินชีวิตด้านการบริโภคอาหาร มีประสิทธิภาพในการท างานของกลุ่มวัยท างาน 
 พฤติกรรมการด าเนินชีวิตด้านการออกก าลังกาย มีความสัมพันธ์ในทิศทางบวกกับ
ประสิทธิภาพในการท างาน ด้านการบรรลุวัตถุประสงค์ในการท างาน ด้านความส าเร็จตรงเวลาในการ
ท างาน และผลรวมโดยมีค่า Sig. เท่ากับ 0.00, 0.00, 0.00, 0.00 และ 0.00  ตามล าดับ น้อยกว่าระดับ
นัยส าคัญ 0.01 จึงปฎิเสธ H0 และยอมรับ H1 แสดงว่าพฤติกรรมการด าเนินชีวิตด้านการบริโภคอาหาร 
มีประสิทธิภาพในการท างานของกลุ่มวัยท างาน 
 พฤติกรรมการด าเนินชีวิตด้านการพักผ่อนมีความสัมพันธ์ในทิศทางบวกกับประสิทธิภาพ
ในการท างาน ด้านการบรรลุวัตถุประสงค์ในการท างาน ด้านความส าเร็จตรงเวลาในการท างานและ
ผลรวมโดยมีค่า Sig. เท่ากับ 0.00, 0.00, 0.00, 0.00 และ 0.00  ตามล าดับ น้อยกว่าระดับนัยส าคัญ 0.01 
จึงปฎิเสธ H0  และยอมรับ H1 แสดงว่าพฤติกรรมการด าเนินชีวิตด้านการบริโภคอาหารมีประสิทธิภาพ
ในการท างานของกลุ่มวัยท างาน 
 สรุปได้ว่าพฤติกรรมการด าเนินชีวิต มีความสัมพันธ์กับประสิทธิภาพในการท างานของ
กลุ่มวัยท างานทั้งในภาพรวมและรายด้าน 
 จากผลการทดสอบในแต่ละสมมติฐานสามารถน ามาสรุปได้ดังนี้ 
 
ตารางท่ี 4.17  แสดงผลสรุปการทดสอบสมมติฐานที่ 1 ปัจจัยส่วนบุคคลที่แตกต่างกัน มีประสิทธิภาพ

การท างานของกลุ่มวัยท างาน  แตกต่างกัน 
ปัจจัยด้าน
ลักษณะส่วน

บุคคล 

ประสิทธิภาพการท างานของกลุ่มวัยท างาน   

ด้านความถูกตอ้ง 
ในการท างาน 

ด้านการบรรลุวัตถุประสงค์ 
ในการท างาน 

ด้านความส าเร็จตรง
เวลาในการท างาน 

ผลรวม 

เพศ - -   
อายุ - - - - 
ระดับการศึกษา -    

 สัญลักษณ์  หมายถึง ระดับความคิดเห็นที่แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 สัญลักษณ์  -   หมายถึง ระดับความคิดเห็นที่ไม่แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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ตารางท่ี 4.18  แสดงผลสรุปการทดสอบสมมติฐานที่ 2 พฤติกรรมการด าเนินชีวิตของกลุ่มวัยท างาน 

กับประสิทธิภาพในการท างานของกลุ่มวัยท างาน 

พฤติกรรมการ
ด าเนินชีวิต 

ประสิทธิภาพการท างานของกลุ่มวัยท างาน   

ด้านความถูก
ต้อง 

ในการท างาน 

ด้านการบรรลุ
วัตถุประสงค ์
ในการท างาน 

ด้านความส าเร็จตรง
เวลาในการท างาน 

ผลรวม 

ด้านการบริโภค
อาหาร 

    

ด้านการออก
ก าลังกาย 

    

ด้านการพักผ่อน     
สัญลักษณ์  หมายถึง ตัวแปรที่มีความสัมพันธ์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 
สัญลักษณ์  -   หมายถึง ตัวแปรที่ไม่มีความสัมพันธ์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 
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บทที ่5 
 

สรุปผลการวิจัย  การอภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
 

5.1 สรุปผลการวิจัย 
 ในการศึกษาคร้ังนี ้ผู้ศึกษาได้ศึกษาข้อมูลเกี่ยวกับ ผลกระทบของพฤติกรรมการด าเนินชีวิต
ต่อประสิทธิภาพการท างานของกลุ่มวัยท างานในพื้นที่เขตกรุงเทพมหานคร  โดยมีวัตถุประสงค์          
เพื่อศึกษาถึงพฤติกรรมการด าเนินชีวิตที่มีผลต่อกลุ่มวัยท างานในพื้นที่กรุงเทพมหานคร  เพื่อศึกษา
ประสิทธิภาพของการท างานของกลุ่มวัยท างานในพื้นที่กรุงเทพมหานคร  โดยได้สรุปผลการศึกษา
ออกเป็น 4 ส่วน ดังนี้ 
 ส่วนที่ 1 ปัจจัยด้านลักษณะบุคคลทั่วไป 
 ส่วนที่ 2 การวิเคราะห์ข้อมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมการด าเนินชีวิตที่มีผลต่อกลุ่มวัยท างาน 
 ส่วนที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลเกี่ยวกับประสิทธิภาพการท างานกลุ่มวัยท างาน 
 ส่วนที่ 4 การวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อทดสอบสมมติฐาน 
 ส่วนที่ 1 ข้อมูลท่ัวไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง มีจ านวน 236 คน  คิดเป็นร้อยละ 59.0 อายุ           
23 - 32 ปีมีจ านวน 111 คน คิดเป็นร้อยละ 27.7 สถานภาพสมรส มีจ านวน 192 คน คิดเป็นร้อยละ 
48.0 ระดับการศึกษาปริญญาตรี  มีจ านวน 186 คน คิดเป็นร้อยละ 46.4 รายได้ต่อเดือน 10,001 - 
20,000 บาท มีจ านวน 143 คน คิดเป็นร้อยละ 35.8 อาชีพประกอบธุรกิจส่วนตัว  มีจ านวน 131 คน คิด
เป็นร้อยละ 32.8  
 ส่วนที่ 2 พฤติกรรมการด าเนินชีวิตท่ีมีผลต่อกลุ่มวัยท างาน 
 ด้านการบริโภคอาหาร  ผู้ตอบแบบสอบถาม มีพฤติกรรมการด าเนินชีวิต โดยภาพรวมใน
ระดับมาก  อันดับ 1 คือ รับประทานอาหารครบ 3 มื้อ ต่อ 1 วัน มี รองลงมาคือ ในการเลือก
รับประทานอาหารค านึงถึงการได้รับสารอาหารครบ 5 หมู่   
 ด้านการออกก าลังกาย ผู้ตอบแบบสอบถาม มีพฤติกรรมการด าเนินชีวิต โดยภาพรวมใน
ระดับปานกลาง  อันดับ 1 คือ ท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อหลังการออกก าลังกาย  5 - 10  นาทีรองลงมา
คือ ท่านอบอุ่นร่างกายก่อนการออกก าลังกาย  5 - 10  นาที  
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 ด้านการพักผ่อนผู้ตอบแบบสอบถาม มีพฤติกรรมการด าเนินชีวิต   โดยภาพรวมใน             
ระดับมาก อันดับ 1 คือ ท่านพักผ่อน หย่อนใจ เช่น ฟังเพลง รองลงมาคือ ท่านใช้เวลาว่างไปเที่ยว
ต่างจังหวัด   
 ส่วนที่ 3 ประสิทธิภาพการท างานกลุ่มวัยท างาน 
 ด้านความถูกต้องในการท างาน ผู้ตอบแบบสอบถาม มีประสิทธิภาพการท างานกลุ่มวัย
ท างาน ด้านความถูกต้องในการท างาน โดยภาพรวมในระดับมาก  อันดับ 1 คือ มีความตั้งใจในการ
ท างานให้ส าเร็จลุล่วงและถูกต้อง รองลงมาคือ ปฏิบัติงานถูกต้องตามระเบียบข้อบังคับของบริษัท 
 ด้านการบรรลุวัตถุประสงค์ในการท างาน ผู้ตอบแบบสอบถาม มีประสิทธิภาพการท างาน
กลุ่มวัยท างาน โดยภาพรวมในระดับปานกลาง  อันดับ 1 คือ ท างานส าเร็จตามเป้าหมายที่ได้ก าหนด
ไว้  รองลงมาคือ ผลงานของท่านได้รับความพอใจจากผู้บังคับบัญชาและผู้ร่วมงาน   
 ด้านความส าเร็จตรงเวลาในการท างาน  ผู้ตอบแบบสอบถาม มีประสิทธิภาพการท างาน
กลุ่มวัยท างาน  โดยภาพรวมในระดับปานกลาง  อันดับ 1 คือ มีความตั้งใจจะท างานให้เสร็จก่อนเวลา
ที่ก าหนด รองลงมาคือ มีการบริหารเวลาในการท างาน  
 ส่วนที่ 4 การทดสอบสมมุติฐาน 
 สมมุติฐานที่ 1 เพศ และระดับการศึกษา  ที่แตกต่างกันมีผลต่อประสิทธิภาพการท างานของ
กลุ่มวัยท างาน แตกต่างกัน  ส่วนอายุ ที่แตกต่างกันมีผลต่อประสิทธิภาพการท างานของกลุ่มวัยท างาน 
ไม่แตกต่างกัน 
 สมมุติฐานที่ 2 พฤติกรรมการด าเนินชีวิตของกลุ่มวัยท างาน  ได้แก่ ด้านการบริโภคอาหาร  
ด้านการออกก าลังกาย  ด้านการพักผ่อนมีความสัมพันธ์กับประสิทธิภาพการท างานของกลุ่มวัยท างาน 
 
5.2  การอภิปรายผลการวิจัย  
 ผลการศึกษาเร่ือง ผลกระทบของพฤติกรรมการด าเนินชีวิตต่อประสิทธิภาพการท างานของ
กลุ่มวัยท างานในพื้นที่เขตกรุงเทพมหานคร  
 1. พฤติกรรมการด าเนินชีวิตท่ีมีผลต่อกลุ่มวัยท างาน 
 ด้านการบริโภคอาหาร  ผู้ตอบแบบสอบถาม มีพฤติกรรมการด าเนินชีวิต โดยภาพรวมใน
ระดับเป็นมาก ได้แก่ รับประทานอาหารครบ 3 มื้อ ต่อ 1 วัน และการเลือกรับประทานอาหารค านึงถึง
การได้รับสารอาหารครบ 5 หมู่   ซึ่งสอดคล้องกับผลงานวิจัยที่เกี่ยวข้องของ กิตติภณ บุญช่วย (2553) 
ได้ศึกษาเร่ืองพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของพนักงานในสังกัดการไฟฟ้าส่วนภูมิภาคอ าเภอ 
นางรอง จังหวัดบุรีรัมย์ รัฐประศาสนศาสตรมหาบัณฑิต มหาวิทยาลัยราชภัฏบุรีรัมย์ ผลการศึกษา
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พบว่า พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตัวเองของพนักงานในสังกัดการไฟฟ้าส่วนภูมิภาคอ าเภอนางรอง 
จังหวัดบุรีรัมย์ โดยรวมอยู่ในระดับมาก ด้านที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือด้านอาหารและโภชนาการอยู่ใน
ระดับมาก  รองลงมาคือ ด้านการพักผ่อนและการนอนหลับ ด้านที่มีค่าเฉลี่ยต่ าสุด คือ ด้านการออก
ก าลังกาย ซึ่งแสดงให้เห็นถึงความสอดคล้องกับพฤติกรรมการด าเนินชีวิตด้านการบริโภคอาหารของ
กลุ่มวัยท างาน คือการรับประทานอาหารครบ 3 มื้อ ต่อ 1 วัน การได้รับสารอาหารครบ 5 หมู่  ซึ่งกลุ่ม
คนวัยท างานเป็นกลุ่ม ที่มีการด าเนินชีวิตอย่างเร่งเรีบ ไม่อาจมีพฤติกรรมการบริโภคได้ดีเท่าที่ควร 
 ด้านการออกก าลังกาย  ผู้ตอบแบบสอบถาม มีพฤติกรรมการด าเนินชีวิต โดยภาพรวมใน
ระดับปานกลาง ได้แก่ ท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อหลังการออกก าลังกาย  5 - 10  นาที และมีการอบอุ่น
ร่างกายก่อนการออกก าลังกาย  5 - 10  นาที สารอาหารครบ 5 หมู่   ซึ่งสอดคล้องกับผลงานวิจัยที่
เกี่ยวข้องของ เกษรา ชาวนาห้วยตะโกและจิราพรรณ ชื่นเจริญ  (2550)  ได้ศึกษาเร่ืองพฤติกรรมการ
สร้างเสริมสุขภาพของประชาชน หมู่ที่  9 ต าบลนครปฐมอ าเภอเมืองนครปฐม จังหวัดนครปฐม ผล
การศึกษา พบว่า พฤติกรรรมการสร้างเสริมสุขภาพด้านโภชนาการอยู่ในระดับปานกลางด้านการออก
ก าลังกายอยู่ในระดับปานกลาง ด้านความรับผิดชอบต่อสุขภาพอยู่ในระดับปานกลาง  ซึ่งแสดงให้เห็น
ถึงความสอดคล้องกับพฤติกรรมการด าเนินชีวิตด้านการออกก าลังกายของกลุ่มวัยท างาน คือ ท าการ
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหลังการออกก าลังการ  5 - 10  นาที และอบอุ่นร่างกายก่อนการออกก าลังกาย  5 -     
10  นาที  ซึ่งกลุ่มคนวัยท างานเป็นกลุ่มที่ไม่ค่อยมีเวลาในการออกก าลังกายเท่าที่ควร จึงอยู่ในระดับ
ปานกลางเช่นเดียวกัน 
 ด้านการพักผ่อน ผู้ตอบแบบสอบถาม มีพฤติกรรมการด าเนินชีวิต  โดยภาพรวมในระดับ
มาก ได้แก่ การพักผ่อน หย่อนใจ เช่น ฟังเพลง และใช้เวลาว่างไปเที่ยวต่างจังหวัด ซึ่งสอดคล้องกับ
ผลงานวิจัยที่เกี่ยวข้องของ ชลดา คล้าคลึง (2545) ได้ศึกษาพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของประชาชนวัย
ท างานในต าบลบัวขา อ าเภอบ้านโป่ง จังหวัดราชบุรี จ านวน 84 คน ผลการวิจัยพบว่า พฤติกรรม
ส่งเสริมสุขภาพโดยรวมของประชาชนวัยท างานและรายด้าน ส่วนใหญ่อยู่ในระดับดีมาก ทั้งในด้าน
การบริโภค การท ากิจกรรมเพื่อการพักผ่อน และการออกก าลังกาย ส่วนความแตก ต่างด้านเพศและ
อาชีพไม่มีผลต่อพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพโดยรวม ส่วนปัจจัยอ่ืน  ๆ ได้แก่ ระดับการศึกษา
สัมพันธ์เชิงบวกกับพฤติกรรมด้านการนอนหลับและการท ากิจกรรมเพื่อการพักผ่อนอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ (0.01) ซึ่งอาจเป็นเพราะกลุ่มคนวัยท างานเป็นกลุ่มที่มีความเครียดสูง ต้องการพักผ่อนหย่อน
ใจ เช่น ฟังเพลง การใช้เวลาว่างไปเที่ยวต่างจังหวัด หรือ จึงท าให้มีพฤติกรรมอยู่ในระดับมาก  
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 2. ประสิทธิภาพการท างานกลุ่มวัยท างาน 
 ด้านความถูกต้องในการท างาน ผู้ตอบแบบสอบถาม มีประสิทธิภาพการท างานกลุ่มวัย
ท างาน ด้านความถูกต้องในการท างาน โดยภาพรวมในระดับมาก  อันดับ 1 คือ มีความตั้งใจในการ
ท างานให้ส าเร็จลุล่วงและถูกต้อง รองลงมาคือ ปฏิบัติงานถูกต้องตามระเบียบข้อบังคับของบริษัท     
ซึ่งอาจเป็นเพราะกลุ่มวัยท างานเป็นกลุ่มที่มีความรับผิดชอบสูง มีภาระหน้าที่ในการท างานเพื่อตนเอง
และครอบครัว จึงพยายามให้พัฒนาการท างานของตนให้มีประสิทธิภาพ  
 ด้านการบรรลุวัตถุประสงค์ในการท างาน ผู้ตอบแบบสอบถาม มีประสิทธิภาพการท างาน
กลุ่มวัยท างาน โดยภาพรวมในระดับปานกลาง  อันดับ 1 คือ ท างานส าเร็จตามเป้าหมายที่ได้ก าหนด
ไว้  รองลงมาคือ ผลงานของท่านได้รับความพอใจจากผู้บังคับบัญชาและผู้ร่วมงาน อาจเป็นเพราะ
กลุ่มคนวัยท างานเป็นกลุ่มที่มีการแข่งขันในการท างานสูง จึงต้องท างานให้มีประสิทธิภาพ    
 ด้านความส าเร็จตรงเวลาในการท างาน  ผู้ตอบแบบสอบถาม มีประสิทธิภาพการท างาน
กลุ่มวัยท างาน   โดยภาพรวมในระดับปานกลาง  อันดับ 1 คือ มีความตั้งใจจะท างานให้เสร็จก่อนเวลา
ที่ก าหนด รองลงมาคือ มีการบริหารเวลาในการท างาน ซึ่งอาจเป็นเพราะกลุ่มคนวัยท างาน ต้องท างาน
ให้บรรลุผลตามที่ผู้บริหารได้มอบหมายไว้ให้แล้วเสร็จ และมีข้อผิดพลาดน้อยที่สุด 

 3. การทดสอบสมมุติฐาน 
 เพศ  อายุ และระดับการศึกษา  ที่แตกต่างกันมีผลต่อประสิทธิภาพการท างานของกลุ่มวัย
ท างาน แตกต่างกัน  พบว่า 
 เพศ  ที่แตกต่างกันมีผลต่อประสิทธิภาพการท างานของกลุ่มวัยท างาน แตกต่างกัน  ซึ่งอาจ
เป็นเพราะว่า เพศชายและเพศหญิงจะมีบุคลิกภาพในการท างานที่แตกต่างกัน จึงท าให้ประสิทธิภาพ
ในการท างานแตกต่างกันด้วย ส่วนอายุแตกต่างกันมีผลต่อประสิทธิภาพการท างานของกลุ่มวัยท างาน 
ไม่แตกต่างกัน ซึ่งอาจเป็นเพราะกลุ่มวัยท างานทุกช่วงอายุ จะต้องมีความกระตือรือร้นในการท างาน
เพื่อให้งานบรรลุตามวัตถุประสงค์ จึงท าให้ไม่แตกต่างกัน ส่วนระดับการศึกษาที่แตกต่างกันมีผลต่อ
ประสิทธิภาพการท างานของกลุ่มวัยท างานแตกต่างกัน ซึ่งอาจเป็นเพราะกลุ่มวัยท างานที่มีระดับ
การศึกษาอาจมีสภาวะในการท างานที่แตกต่างกับกลุ่มวัยท างานระดับการศึกษาที่ต่ ากว่า จึงท าให้
แตกต่างกัน 
 พฤติกรรมการด าเนินชีวิตของกลุ่มวัยท างาน  ได้แก่  ด้านการบริโภคอาหาร  ด้านการออก
ก าลังกาย  ด้านการพักผ่อนมีความสัมพันธ์กับประสิทธิภาพการท างานของกลุ่มวัยท างาน ผลจาการ   
วิเคราะห็ข้อมูลพบว่า พฤติกรรมการด าเนินชีวิตของกลุ่มวัยท างาน   มีความสัมพันธ์กับ ประสิทธิภาพ
การท างานของกลุ่มวัยท างาน ซึ่งอาจเป็นเพราะ กลุ่มวัยท างานจะมีพฤติกรรมการการบริโภคอาหาร 
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การออกก าลังกาย และการพักผ่อนที่มีความเหมาะสม เพื่อเตรียมพร้อมในการปฏิบัติงาน เช่น การ
บริโภคอาหารที่ถูกหลักตามโภชนาการ หรือรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ มีการออกก าลังกาย
เพื่อให้ร่างกายแข็งแรง ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ หรือมีการพักผ่อนให้เพียงพอต่อการปฏิบัติงานในแต่
ละวัน ด้วยเหตุนี้จึงเป็นผลให้ พฤติกรรมการด าเนินชีวิตของกลุ่มวัยท างาน   มีความสัมพันธ์ต่อ
ประสิทธิภาพการท างานของกลุ่มวัยท างาน ซึ่งสอดคล้องกับผลงานวิจัยที่เกี่ยวข้องของ พรพรรณ 
ป้อมสุข (2554) กล่าวไว้ว่าการศีกษาเร่ืองพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพและปัจจัยที่สัมพันธ์
กันในกลุ่มประชาชนวัยท างานในชุมชนเมืองและชุมชนชนบท อ าเภอบางละมุง จังหวัดชลบุรี พบว่า 
ปัจจัยเอ้ืออ านวยด้านการรับรู้ข้อมูลข่าวสารเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ และปัจจัยเสริมด้าน
แรงสนับสนุนจากบุคคลนั้น มีความสัมพันธ์เชิงบวกกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ   
 
5.3  ข้อเสนอแนะที่ได้จากการวิจัย  
 การศึกษาคร้ังนี้มีประเด็นข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปประยุกต์ใช้และ
ข้อเสนอแนะในการศึกษาคร้ังต่อไปมีรายละเอียดดังน้ี  
 1. จากพฤติกรรมการบริโภคอาหารของกลุ่มวัยท างานนั้น ซึ่งโดยส่วนใหญ่จะมีพฤติกรรม
การเลือกบริโภคอาหาร โดยค านึงถึงความปลอดภัย และได้สารอาหารครบถ้วนเป็นหลัก เช่น การดู
ฉลาก อย. ค านึงถึงการได้รับสารอาหารครบ 5 หมู่ การรับประทานอาหารครบ 3 มื้อ ต่อ 1 วัน และ
ตรงเวลาทุกมื้อ ซึ่งจากการรับประทานอาหารที่มีสารอาหารครบ 3 มื้อ และครบ 5 หมู่จะท าให้มี
ประโยชน์ต่อกลุ่มวัยท างาน กล่าวคือ การได้รับสารอาหารครบถ้วนจะได้รับพลังงานจากสารอาหาร
เป็นผลท าให้เหมาะต่อการใช้พลังงานในการท างานอย่างมีประสิทธิภาพได้  จากการดื่มน้ าสะอาด
อย่างน้อยวันละ 6 - 8 แก้ว จะท าให้ระดับของเหลวในร่างกายเราสูงขึ้น  เนื่องจากสูญเสียน้ าท าให้กลุ่ม
วัยท างานจึงมีความจ าเป็นที่จะต้องดื่มน้ าสะอาดอย่างน้อยวันละ  6 - 8 แก้ว ซึ่งสอดคล้องกับหนังสือ
ของ  (กองโภชนาการ กระทรวงสาธารณสุข, 2541 ; มัณฑนา, 2538 : 92)  ควรประกอบด้วย 1. 
รับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ทุกวัน  2. เฝ้าระวังการเพิ่มน้ าหนักตัวและความสูงให้อยู่ในเกณฑ์
ปกติ โดยการชั่งน้ าหนักและวัดความสูงอย่างน้อยทุก 3 -  6 เดือน และเปรียบเทียบกับตารางมาตรฐาน 
3. รับประทานไขมันในขนาดที่พอเหมาะ   4. รับประทานอาหารที่ให้กากใยอาหารสม่ าเสมอ               
5. รับประทานอาหารให้ตรงเวลา ปัจจัยที่กระตุ้นการหลั่งฮอร์โมนที่ใช้ในการเจริญเติบโตของร่างกาย 
(Growth hormone) คือภาวะน้ าตาลในเลือดต่ า (Hypoglycemia) ซึ่งท าให้รู้สึกหิว  6. เลือกอาหารโดย
ค านึงถึงความปลอดภัยในการบริโภค ดังนั้น กลุ่มคนวัยท างานควรต้องมีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ที่ดีขึ้น เพราะอาจท าให้ประสิทธิภาพในการท างานเพิ่มขึ้นด้วย 
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 2. จากพฤติกรรมการออกก าลังกาย ของกลุ่มวัยท างานนั้น  ซึ่งโดยส่วนใหญ่จะมี
พฤติกรรมการการออกก าลังกายอย่างเป็นคร้ังคราว และการออกก าลังกายเป็นคร้ังคราวนั้นซึ่งถือว่า
น้อยมาก ต่อสุขภาพของกลุ่มคนวัยท างาน เพราะการออกก าลังกายเพียงเล็กน้อยนั้น จะท าให้ร่างกาย
เกิดความอ่อนแอ เจ็บป่วยง่าย ไม่เหมาะต่อการปฏิบัติงาน และอาจเกิดผลเสียต่อการท างานได้ ดังนั้น
กลุ่มวัยท างานจึงควรออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอเพื่อท าให้ร่างกายแข็งแรง  มีภูมิคุ้มกันโรคที่ดี  ซึ่ง
จะท าให้สภาพร่างกายมีความพร้อมต่อการปฏิบัติงาน  ซึ่งสอดคล้องกับหนังสือของ (วิศาล  ฃันธารัต-
นกุล, 2545 : 25)  การออกก าลังกายในวัยท างาน พบว่า เนื่องจากสภาพร่างกายของคนวัยท างานต้อง
รับภาระหนักทั้งการท างานในบ้านและนอกบ้าน ประกอบกับอายุที่เพิ่มมากขึ้นจึงท าให้ร่างกายเสื่อม
โทรมลง คนที่ขาดการเคลื่อนไหวร่างกายหรือออกก าลังกาย รวมไปถึงคนที่มีพฤติกรรมที่ไม่
เหมาะสมในชีวิตประจ าวันเช่นดื่มสุรา สูบบุหร่ี กินอาหารไม่เหมาะสม ฯลฯ มีอัตราการตายก่อนวัย
อันสมควรสูงกว่าคนที่ไม่มีพฤติกรรมเร่ืองดังกล่าว    ดังนั้นการออกก าลังกายหรือการเคลื่อนไหวจึง
เป็นสิ่งจ าเป็น ช่วยส่งเสริมสุขภาพให้แข็งแรงซึ่งก็จะส่งผลให้ร่างกายมีการเสริมสร้างความแข็งแรง
และความอดทนให้ปอดหัวใจและระบบไหลเวียนของเลือดรวมไปถึงความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและ
ความอ่อนตัวด้วย เป็นการช่วยส่งเสริมสุขภาพป้องกันโรคและเป็นการรักษาพยาบาลฟื้นฟูสภาพ
ร่างกายที่ประหยัดและมีประสิทธิภาพด้วยการเคลื่อนไหวร่างกายหรือออกก าลังกายแบบสะสมควรท า
อย่างต่อเน่ืองอย่างน้อยวันละ 30 นาทีเพื่อให้ร่างกายเผาผลาญพลังงานแต่ละวันควรให้มีการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อคร้ังละ 10 - 15 นาที โดยการออกก าลังกายนั้นควรท าอย่างสม่ าเสมออย่างน้อยสัปดาห์ละ     
3 - 4 คร้ัง ไม่ควรหักโหมจนเกินไป ควรเลือกเสื้อผ้าและรองเท้าที่เหมาะสมกับกิจกรรมในแต่ละคร้ัง
เพื่อป้องกันการบาดเจ็บและไม่ควรออกก าลังกายในลักษณะที่มีการกระแทกสูงเพราะอาจท าให้เกิด
การบาดเจ็บที่ข้อต่อได้ 
 3. จากพฤติกรรมการพักผ่อน ของกลุ่มวัยท างานนั้น ส่วนใหญ่เป็นกลุ่มคนที่ต้องใช้
พลังงานเป็นจ านวนมาก จึงมีการพักผ่อนเป็นประจ าอยู่เสมอ ๆ ไม่ว่าจะเป็นการนอน การไปเที่ยว
ต่างจังหวัด หรือ การดูหนังฟังเพลง และจากกิจกรรมการพักผ่อนนี้ มีความส าคัญคือการผ่อนคลาย
ความเครียดจากการปฏิบัติภารกิจ การงานต่าง  ๆ ในแต่ละวันโดยเฉพาะการปฏิบัติงานที่ซ้ าซาก
เหมือนเดิมทุกวัน  ซึ่งจะส่งผลเสียต่อร่างกายและจิตใจ  การพักผ่อนโดยการปฏิบัติกิจกรรมที่ท าให้
เกิดความเพลิดเพลินในเวลาว่างหรือเมื่อเวลาท างานหนักมาจะช่วยผ่อนคลายความเครียดที่เกิดขึ้นลง
ไปได้  ซึ่งอาจเกิดจากกลุ่มคนวัยท างานได้เกิดการผ่อนคลายทางร่างกายและจิตใจในวันหยุดซึ่ งเป็น
การเตรียมพร้อมในการท างานต่อในวันต่อไป  ซึ่งสอดคล้องกับหนังสือของ  (สุชีรา  ภัทรายุตวรรต, 
2551 : 10 เคล็ด (ไม่) ลับกับความสุขใจในวัยท างาน) พบว่า การพักผ่อนเป็นสิ่งที่ส าคัญกับชีวิตของ
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การท างาน ถ้าเราพักผ่อนไม่เพียงพอ จะท าให้การท างาน ลดประสิทธิภาพลง ดัง นั้นเราจึงต้อง
ก าหนดเวลาพักผ่อน เวลาท างาน และเวลาอ่ืน ๆ ให้เหมาะสมกับชีวิตของตนเอง  มีสูตรง่าย ๆ ในการ
จัดสรรเวลาของเราในช่วง 1 วัน ดังนี้คือ แบ่งเวลา 24 ชั่วโมง ออกเป็น 3 ส่วน คือ 8 – 8 – 8 โดยส่วน
แรกส าหรับการนอนหลับ ส่วนที่สองส าหรับการท างาน และส่วนที่สามส าหรับการพักผ่อนหรือการ
ท างานอดิเรก   จะช่วยสร้างพลังให้แก่คุณ เพื่อออกไปรบรากับภารกิจมากมายที่คอยท่าอยู่ในวันรุ่งขึ้น   
นอกจากนี้การออกก าลังกายก็เป็นอีกวิธีการหนึ่งที่จะท าให้สดชื่น  
 
5.4  งานวิจัยท่ีเกี่ยวเน่ืองในอนาคต 
 1. ในการการศึกษาคร้ังต่อไปควรที่จะท าการศึกษาพฤติกรรมการด าเนินชีวิตที่มีผลต่อ
กลุ่มวัยเรียนและน าผลที่ได้จากการศึกษามาเปรียบเทียบหาความแตกต่างและวิเคราะห์หา
ความสัมพันธ์กัน 
 2. ควรมีการหาเพิ่มตัวแปรอ่ืน ๆ ที่เกี่ยวข้องเข้ามาร่วมในการวิเคราะห์ด้วย เช่น การหา
ความแตกต่างระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลกับพฤติกรรมการด าเนินชีวิต และประสิทธิภาพในการท างาน
เพื่อจะได้ข้อมูลที่มีความสมบูรณ์มากขึ้น 
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                                                        เลขท่ีแบบสอบถาม 
แบบสอบถาม 

 
การศึกษาเร่ือง : ผลกระทบของพฤติกรรมการด าเนินชีวิตต่อประสิทธิภาพการท างานของ

กลุ่มวัยท างานในพื้นที่เขตกรุงเทพมหานคร 
ค าชี้แจง  :  ในบทการศึกษาคร้ังนี ้แบ่งเน้ือหาของแบบสอบถามออกเป็น 4 ส่วน ได้แก่ 
 ส่วนที่  1  :  ข้อมูลทั่วไปถามเกี่ยวกับข้อมูลทางด้านประชากรศาสตร์ 
 ส่วนที่  2  :  ค าถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการด าเนินชีวิตที่มีผลต่อกลุ่มวัยท างานในพื้นที่

เขตกรุงเทพมหานคร  
 ส่วนที่  3  :  ค าถามเกี่ยวกับประสิทธิภาพการท างานกลุ่มวัยท างานในพื้นที่เขต

กรุงเทพมหานคร 
 ส่วนที่  4  :  ค าถามแสดงความคิดเห็นหรือข้อเสนอแนะเกี่ยวกับพฤติกรรมการ

ด าเนินชีวิตที่มีผลต่อกลุ่มวัยท างานในพื้นที่เขตกรุงเทพมหานคร  
ในการจัดท าการศึกษาในคร้ังนี้  เป็นการศึกษาเกี่ยวกับผลกระทบของพฤติกรรมการด าเนิน

ชีวิตต่อประสิทธิภาพการท างานของกลุ่มวัยท างานในพื้นที่เขตกรุงเทพมหานคร คณะผู้จัดท าได้จัด
ท าการศึกษาเร่ืองนี้เป็นคร้ังแรก  หากการศึกษาในคร้ังนี้มีขอผิดพลาดประการใด  คณะผู้จัดท าก็ต้อง
ขออภัยมา ณ ที่นี้ด้วย และขอขอบคุณทุกท่านที่ให้ความร่วมมือในการตอบแบบสอบถามในคร้ังนี้ 
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นักศึกษาปริญญาโทคณะบริหารธุรกิจ 
                                                                                          มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี 

แบบสอบถาม 
 

  การศึกษาเกี่ยวกับผลกระทบของพฤติกรรมการด าเนินชีวิตต่อประสิทธิภาพการ
ท างานของกลุ่มวัยท างานในพื้นท่ีเขตกรุงเทพมหานคร 
ค าชี้แจง : โปรดท าเครื่องหมาย ลงในช่องว่าง      ตามความเป็นจริง                                                                                                                                     
                                   ส าหรับผู้วิจัย
ส่วนที ่1 :  ข้อมูลทั่วไปเกี่ยวกับข้อมูลทางด้านประชากรศาสตร์ 
1.   เพศ     
       1 . หญิง                                                    2. ชาย                                               
 

2.   อายุ            
       1. ต่ ากว่าหรือเท่ากับ 22  ปี                    2. 23 - 32 ปี  
       3. 33 - 42  ปี                                          4. 43 - 52  ปี                                                                
       5. 53  ปีขึ้นไป   
 
3.  สถานภาพ 
       1.  โสด                                    2.  สมรส 
       3.  หย่าร้าง/หม้าย                              
 

4.  ระดับการศึกษา                          
       1. ต่ ากว่าปริญญาตรี                     2. ปริญญาตรี 
       3. ปริญญาโท                     4. ปริญญาเอก 
 

5.  รายได้ต่อเดือน                 
        1. น้อยกว่า 10,000 บาท                   2. 10,001 - 20,000 บาท                                                      
        3. 20,001 - 30,000 บาท                   4. 30,001 - 40,000 บาท 
        5. 40,001 - 50,000 บาท                   6. มากกว่า 50,001 บาทขึ้นไป 
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6.  อาชีพ                                                                                                                                                    
        1. ข้าราชการ/พนักงานรัฐวิสาหกิจ       2. ประกอบธุรกิจส่วนตัว                                
        3. พนักงานบริษัทเอกชน                     4. รับจ้างอิสระ 
        5. อ่ืน ๆ (โปรดระบุ)………………. 
 

ส่วนท่ี 2 : ค าถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการด าเนินชีวิตท่ีมีผลต่อกลุ่มวัยท างานในพื้นท่ีเขต
กรุงเทพมหานคร 

ค าชี้แจง  โปรดท าเครื่องหมาย ลงในช่องว่าง     ท่ีตรงกับพฤติกรรมการด าเนินชีวิตของ
ท่าน           

 
ล าดับ 

 
หัวข้อ 

ระดับพฤติกรรม 
เป็น
ประจ า 

(5) 

เป็นส่วน
ใหญ่ 
(4) 

เป็นบางครั้ง
บางคราว 

(3) 

นาน ๆ 
ครั้ง 
(2) 

ไม่ปฏิบัติ 
เลย 
(1) 

 ด้านการบริโภคอาหาร      

1. ในการเลือกรับประทานอาหารท่าน

ค านึงถึงการได้รับสารอาหารครบ 5 หมู่ 
     

2. ท่านรับประทานอาหารครบ 3 มื้อ ต่อ 1 
วัน 

     

3. ท่านรับประทานอาหารตรงเวลาทุกมื้อ      
4. ท่านดื่มน้ าสะอาดอย่างน้อยวันละ 6 - 8 

แก้ว 
     

5. ท่านจะดูฉลาก อย. วันที่ผลิตในการเลอืก
ซื้ออาหารที่บรรจุส าเร็จ 

     

 ด้านการออกก าลังกาย      

6. ท่านออกก าลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3-
4 ครั้ง  

     

7. ท่านออกก าลังกายแต่ละครั้งไม่ต่ ากว่า 20 
นาที 
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ค าชี้แจง  โปรดท าเครื่องหมาย ลงในช่องว่าง     ท่ีตรงกับพฤติกรรมการด าเนินชีวิตของ
ท่าน   

 
 
 
 
 
 
 
 

 
ล าดับ 

 
หัวข้อ 

ระดับพฤติกรรม 

เป็น
ประจ า 

(5) 

เป็นส่วน
ใหญ่ 
(4) 

เป็นบางครั้ง
บางคราว 

(3) 

นาน ๆ
ครั้ง 
(2) 

ไม่ปฏิบัติ 
เลย 
(1) 

8. ท่านอบอุ่นร่างกายก่อนการออกก าลังกาย  

5-10  นาที 
     

9. ท่านท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อหลังการ

ออกก าลังการ  5-10  นาที 
     

10. ท่านออกก าลังกายจนกระทั่งเหงื่อออก
ทั้งตัว 

     

 ด้านการพักผ่อน      

11. ท่านนอนหลับวันละ 6-8 ชั่วโมง      

12. ท่านพักผ่อนหย่อนใจ เช่น ฟังเพลง      

13. ท่านท ากิจกรรมร่วมกันกับสมาชิกใน

ครอบครัว เช่น ดูทีวี 
     

14. ท่านใช้เวลาว่างไปเที่ยวต่างจังหวัด      
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 ส่วนท่ี 3 : ค าถามเกี่ยวกับประสิทธิภาพการท างานกลุ่มวัยท างานในพื้นท่ีเขต
กรุงเทพมหานคร 
 ค าชี้แจง  โปรดท าเคร่ืองหมาย ลงในช่องว่าง     ท่ีตรงกับประสิทธิภาพการท างานของ
ท่าน                    

 
ล าดับ 

 
หัวข้อ 

ระดับประสิทธิภาพการท างาน 

มากที่สุด 

(5) 
มาก 
(4) 

ปานกลาง 

(3) 
น้อย 
(2) 

น้อยที่สุด 

(1) 

 ความถูกต้องในการท างาน      

1. ท่านมีความตั้งใจในการท างานให้ส าเร็จลุล่วง 
และถูกต้อง 

     

2. ท่านปฏิบัติงานถูกต้องตามระเบียบข้อบังคับของ
บรษิัท 

     

3. ท่านมีการตรวจสอบผลงานให้มีความถูกต้อง 
ครบถ้วน ประณีตและเรียบร้อย 

     

 การบรรลุวัตถุประสงค์ในการท างาน      

4. ท่านท างานส าเร็จตามเป้าหมายที่ได้ก าหนดไว้      

5. ผลงานของท่านได้รับความพอใจจากผู้บังคับบัญชา
และผู้ร่วมงาน 

     

 ความส าเร็จตรงเวลาในการท างาน      

6. ท่านท างานเสร็จทันตามเวลาที่ก าหนด      

7. ท่านมีการจัดท าตารางการนัดหมายงาน      

8. ท่านมีความตั้งใจจะท างานให้เสรจ็ก่อนเวลาที่
ก าหนด 

     

9. ท่านมีการบริหารเวลาในการท างาน      
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ส่วนท่ี 4 : ค าถามแสดงความคิดเห็นหรือข้อเสนอแนะเกี่ยวกับผลกระทบของพฤติกรรมการ
ด า เนินชีวิตต่อประสิทธิภาพการท างานของกลุ่มวัยท างานในพื้นท่ีเขตกรุงเทพมหานคร               
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................. 
 
 
 

ขอบคุณที่ให้ความร่วมมือตอบแบบสอบถาม 
นางสาวลลิตา  พูลทอง  
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ภาคผนวก ข 
Reliability Analysis 
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Item Statistics 

 Mean Std. Deviation N 

ในการเลือกรับประทานอาหารท่านค านึงถึงการไดร้บัสารอาหารครบ 5 หมู ่ 4.67 .479 30 

ท่านรับประทานอาหารครบ 3 มื้อ ต่อ 1 วัน 4.13 .681 30 

ท่านรับประทานอาหารตรงเวลาทุกมื้อ 4.20 .610 30 

ท่านดื่มน้ าสะอาดอย่างนอ้ยวันละ 6 – 8 แก้ว 4.20 .610 30 

ท่านจะดูฉลาก อย. วันที่ผลิตในการเลอืกซือ้อาหารที่บรรจุส าเร็จ 4.13 .681 30 

ท่านออกก าลังกายอย่างน้อยสปัดาห์ละ 3-4 ครั้ง  4.23 .626 30 

ท่านออกก าลังกายแต่ละครัง้ไม่ต่ ากว่า 20 นาที 4.27 .691 30 

ท่านอบอุ่นร่างกายก่อนการออกก าลังกาย  5-10  นาที 4.23 .504 30 

ท่านท าการยืดเหยยีดกล้ามเนือ้หลงัการออกก าลงัการ  5-10  นาที 4.30 .466 30 

ท่านออกก าลังกายจนกระทัง่เหงือ่ออกทัง้ตัว 4.23 .430 30 

ท่านนอนหลับวันละ 6-8 ช่ัวโมง 4.27 .583 30 

ท่านพักผ่อนหย่อนใจ เช่น ฟังเพลง 4.53 .507 30 

ท่านท ากิจกรรมร่วมกนักับสมาชิกในครอบครวั เช่น ดูทีวี 4.57 .568 30 

ท่านใช้เวลาว่างไปเทีย่วต่างจงัหวัด 4.50 .572 30 

ท่านมีความตั้งใจในการท างานให้ส าเร็จลุลว่งแลถกูต้อง 4.33 .479 30 

ท่านปฏิบัติงานถูกต้องตามระเบียบข้อบงัคับของบรษิัท 4.30 .466 30 

ท่านมีการตรวจสอบผลงานให้มีความถูกตอ้งครบถว้น ประณีตและเรียบรอ้ย 4.30 .596 30 

ท่านท างานส าเรจ็ตามเป้าหมายทีไ่ด้ก าหนดไว้ 4.43 .504 30 

ผลงานของท่านได้รบัความพอใจจากผู้บังคับบัญชาและผู้ร่วมงาน 4.40 .621 30 

ท่านท างานเสร็จทนัตามเวลาที่ก าหนด 4.37 .490 30 

ท่านมีการจัดท าตารางการนัดหมายงาน 4.23 .504 30 

ท่านมีความตั้งใจจะท างานใหเ้สร็จก่อนเวลาที่ก าหนด 4.40 .498 30 

ท่านมีการบริหารเวลาในการท างาน 4.33 .547 30 

 
 
 
 

Reliability Statistics 

Cronbach's Alpha N of Items 

.891 23 
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Case Processing Summary 

  N % 

Cases Valid 30 100.0 

Excludeda 0 .0 

Total 30 100.0 

a. Listwise deletion based on all variables in the procedure. 

Item-Total Statistics 

 

Scale Mean if Item Deleted 

Scale Variance if Item 

Deleted 

Corrected Item-Total 

Correlation 

Cronbach's Alpha if Item 

Deleted 

ในการเลือกรับประทานอาหารท่านค านึงถึงการไดร้บัสารอาหารครบ 5 หมู ่ 94.90 47.059 .157 .893 

ท่านรับประทานอาหารครบ 3 มื้อ ต่อ 1 วัน 95.43 43.495 .485 .886 

ท่านรับประทานอาหารตรงเวลาทุกมื้อ 95.37 42.723 .655 .881 

ท่านดื่มน้ าสะอาดอย่างนอ้ยวันละ 6 – 8 แก้ว 95.37 43.551 .546 .884 

ท่านจะดูฉลาก อย. วันที่ผลิตในการเลอืกซือ้อาหารที่บรรจุส าเร็จ 95.43 43.426 .493 .886 

ท่านออกก าลังกายอย่างน้อยสปัดาห์ละ 3-4 ครั้ง  95.33 43.954 .479 .886 

ท่านออกก าลังกายแต่ละครัง้ไม่ต่ ากว่า 20 นาที 95.30 43.872 .434 .888 

ท่านอบอุ่นร่างกายก่อนการออกก าลังกาย  5-10  นาที 95.33 44.023 .605 .883 

ท่านท าการยืดเหยยีดกล้ามเนือ้หลงัการออกก าลงัการ  5-10  นาที 95.27 44.271 .618 .883 

ท่านออกก าลังกายจนกระทัง่เหงือ่ออกทัง้ตัว 95.33 44.644 .608 .884 

ท่านนอนหลับวันละ 6-8 ช่ัวโมง 95.30 44.217 .485 .886 

ท่านพักผ่อนหย่อนใจ เช่น ฟังเพลง 95.03 45.551 .367 .889 

ท่านท ากิจกรรมร่วมกนักับสมาชิกในครอบครวั เช่น ดูทีวี 95.00 44.069 .521 .885 

ท่านใช้เวลาว่างไปเทีย่วต่างจงัหวัด 95.07 44.202 .498 .886 

ท่านมีความตั้งใจในการท างานให้ส าเร็จลุลว่งแลถกูต้อง 95.23 44.254 .602 .884 

ท่านปฏิบัติงานถูกต้องตามระเบียบข้อบงัคับของบรษิัท 95.27 44.064 .653 .883 

ท่านมีการตรวจสอบผลงานให้มีความถูกตอ้งครบถว้น ประณีตและเรียบรอ้ย 95.27 42.892 .650 .881 

ท่านท างานส าเรจ็ตามเป้าหมายทีไ่ด้ก าหนดไว้ 95.13 45.499 .378 .889 

ผลงานของท่านได้รบัความพอใจจากผู้บังคับบัญชาและผู้ร่วมงาน 95.17 44.902 .364 .890 

ท่านท างานเสร็จทนัตามเวลาที่ก าหนด 95.20 45.062 .459 .887 

ท่านมีการจัดท าตารางการนัดหมายงาน 95.33 44.920 .466 .887 

ท่านมีความตั้งใจจะท างานใหเ้สร็จก่อนเวลาที่ก าหนด 95.17 45.937 .317 .890 

ท่านมีการบริหารเวลาในการท างาน 95.23 45.357 .362 .889 
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Frequency Table 

เพศ

164 41.0 41.0 41.0

236 59.0 59.0 100.0

400 100.0 100.0

ชาย

หญิง

Total

Valid

Frequency Percent Valid Percent

Cumulative

Percent

 
อายุ

85 21.3 21.3 21.3

111 27.8 27.8 49.0

99 24.8 24.8 73.8

55 13.8 13.8 87.5

50 12.5 12.5 100.0

400 100.0 100.0

ต่า่กว่าหรอืเทา่กับ 22  ปี

23 - 32 ปี

33 - 42  ปี

43 - 52  ปี

53  ปีข้ึนไป

Total

Valid

Frequency Percent Valid Percent

Cumulative

Percent

 
สถานภาพ

181 45.3 45.3 45.3

192 48.0 48.0 93.3

27 6.8 6.8 100.0

400 100.0 100.0

โสด

สมรส

หย่ารา้ง/หม้าย

Total

Valid

Frequency Percent Valid Percent

Cumulative

Percent
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ระดับการศึกษา

124 31.0 31.0 31.0

186 46.5 46.5 77.5

55 13.8 13.8 91.3

35 8.8 8.8 100.0

400 100.0 100.0

ต่า่กวา่ปรญิญาตรี

ปรญิญาตรี

ปรญิญาโท

ปรญิญาเอก

Total

Valid

Frequency Percent Valid Percent

Cumulative

Percent

 
รายได้ต่อเดือน

70 17.5 17.5 17.5

143 35.8 35.8 53.3

117 29.3 29.3 82.5

34 8.5 8.5 91.0

25 6.3 6.3 97.3

11 2.8 2.8 100.0

400 100.0 100.0

น้อยกว่า 10,000 บาท

10,001 - 20,000 บาท

20,001 - 30,000 บาท

30,001 - 40,000 บาท

40,001 - 50,000 บาท

 มากกว่า 50,001

บาทข้ึนไป

Total

Valid

Frequency Percent Valid Percent

Cumulative

Percent

 
อาชีพ

108 27.0 27.0 27.0

131 32.8 32.8 59.8

83 20.8 20.8 80.5

60 15.0 15.0 95.5

18 4.5 4.5 100.0

400 100.0 100.0

ข้าราชการ/พนักงานรั

ฐวิสาหกิจ

ประกอบธรุกิจส่วนตัว

พนักงานบรษัิทเอกชน

รบัจา้งอิสระ

อื่นๆ

Total

Valid

Frequency Percent Valid Percent

Cumulative

Percent
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ด้านการบริโภคอาหาร 

Descriptive Statistics

400 3.64 .823

400 3.70 .861

400 3.52 .934

400 3.51 .912

400 3.42 .933

400

A1.1

A1.2

A1.3

A1.4

A1.5

Valid N (listwise)

N Mean Std. Deviation

 
 

ด้านการออกก าลังกาย 

Descriptive Statistics

400 2.53 1.199

400 2.96 .970

400 2.99 1.070

400 3.01 1.069

400 2.86 1.051

400

B1.1

B1.2

B1.3

B1.4

B1.5

Valid N (listwise)

N Mean Std. Deviation

 
 

ด้านการพักผ่อน 

Descriptive Statistics

400 3.49 1.264

400 3.71 1.152

400 3.56 1.020

400 3.69 .894

400

C1.1

C1.2

C1.3

C1.4

Valid N (listwise)

N Mean Std. Deviation
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ด้านความถูกต้องในการท างาน 

Descriptive Statistics

400 3.75 .989

400 3.71 1.033

400 3.43 .981

400

A2.1

A2.2

A2.3

Valid N (listwise)

N Mean Std. Deviation

 
 
 

ด้านการบรรลุวัตถุประสงค์ในการท างาน 

Descriptive Statistics

400 3.39 .997

400 3.34 1.155

400

B2.1

B2.2

Valid N (listwise)

N Mean Std. Deviation

 
 

ด้านความส าเร็จตรงเวลาในการท างาน 

Descriptive Statistics

400 3.17 1.136

400 3.26 1.136

400 3.39 1.180

400 3.36 1.142

400

C2.1

C2.2

C2.3

C2.4

Valid N (listwise)

N Mean Std. Deviation
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t-test  เพศ * ประสิทธิภาพในการปฏิบัติงาน 

Group Statistics

164 3.7276 .87162 .06806

236 3.5692 .78244 .05093

164 3.4543 1.09490 .08550

236 3.3030 .88267 .05746

164 3.4604 1.03391 .08073

236 3.1780 .91215 .05938

164 3.5474 .91843 .07172

236 3.3500 .76474 .04978

เพศ

ชาย

หญิง

ชาย

หญิง

ชาย

หญิง

ชาย

หญิง

ความถูกต้องในการทา่งาน

การบรรลุวัตถุประสงค์ในก

ารทา่งาน

ความส่าเรจ็ตรงเวลาในกา

รทา่งาน

รวม

N Mean Std. Deviation

Std. Error

Mean

 
Independent Samples Test

2.123 .146 1.900 398 .058 .1584 .08338 -.00548 .32234

1.864 325.805 .063 .1584 .08501 -.00880 .32567

8.492 .004 1.526 398 .128 .1513 .09914 -.04360 .34620

1.469 300.904 .143 .1513 .10301 -.05141 .35401

6.124 .014 2.882 398 .004 .2824 .09799 .08976 .47504

2.818 321.728 .005 .2824 .10022 .08523 .47957

9.175 .003 2.336 398 .020 .1974 .08449 .03127 .36349

2.261 308.270 .024 .1974 .08730 .02560 .36916

Equal variances assumed

Equal variances not

assumed

Equal variances assumed

Equal variances not

assumed

Equal variances assumed

Equal variances not

assumed

Equal variances assumed

Equal variances not

assumed

ความถูกต้องในการทา่งาน

การบรรลุวัตถุประสงค์ในก

ารทา่งาน

ความส่าเรจ็ตรงเวลาในกา

รทา่งาน

รวม

F Sig.

Levene's Test for

Equality of Variances

t df Sig. (2-tailed)

Mean

Difference

Std. Error

Difference Lower Upper

95% Confidence

Interval of the

Difference

t-test for Equality of Means
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Oneway  อายุ *  ประสิทธิภาพในการปฏิบัติงาน 

ANOVA

1.960 4 .490 .722 .577

268.173 395 .679

270.133 399

2.391 4 .598 .624 .646

378.319 395 .958

380.710 399

2.516 4 .629 .663 .618

374.968 395 .949

377.484 399

1.916 4 .479 .684 .604

276.780 395 .701

278.696 399

Between Groups

Within Groups

Total

Between Groups

Within Groups

Total

Between Groups

Within Groups

Total

Between Groups

Within Groups

Total

ความถูกต้องในการทา่งาน

การบรรลุวัตถุประสงค์ในก

ารทา่งาน

ความส่าเรจ็ตรงเวลาในกา

รทา่งาน

รวม

Sum of

Squares df Mean Square F Sig.
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Oneway  ระดับการศึกษา *  ประสิทธิภาพในการปฏิบัติงาน 

ANOVA

2.379 3 .793 1.173 .320

267.754 396 .676

270.133 399

25.587 3 8.529 9.511 .000

355.123 396 .897

380.710 399

18.363 3 6.121 6.749 .000

359.122 396 .907

377.484 399

12.544 3 4.181 6.221 .000

266.152 396 .672

278.696 399

Between Groups

Within Groups

Total

Between Groups

Within Groups

Total

Between Groups

Within Groups

Total

Between Groups

Within Groups

Total

ความถูกต้องในการทา่งาน

การบรรลุวัตถุประสงค์ในก

ารทา่งาน

ความส่าเรจ็ตรงเวลาในกา

รทา่งาน

รวม

Sum of

Squares df Mean Square F Sig.
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Post Hoc Tests 

Multiple Comparisons

Dependent Variable: การบรรลุวัตถุประสงค์ในการทำงาน

LSD

.0390 .10979 .723 -.1769 .2548

-.1501 .15342 .329 -.4517 .1515

-.8709* .18126 .000 -1.2272 -.5145

-.0390 .10979 .723 -.2548 .1769

-.1891 .14535 .194 -.4748 .0967

-.9098* .17448 .000 -1.2529 -.5668

.1501 .15342 .329 -.1515 .4517

.1891 .14535 .194 -.0967 .4748

-.7208* .20476 .000 -1.1233 -.3182

.8709* .18126 .000 .5145 1.2272

.9098* .17448 .000 .5668 1.2529

.7208* .20476 .000 .3182 1.1233

(J) ระดับการศึกษา

ปรญิญาตรี

ปรญิญาโท

ปรญิญาเอก

ต่า่กว่าปรญิญาตรี

ปรญิญาโท

ปรญิญาเอก

ต่า่กว่าปรญิญาตรี

ปรญิญาตรี

ปรญิญาเอก

ต่า่กว่าปรญิญาตรี

ปรญิญาตรี

ปรญิญาโท

(I) ระดับการศึกษา

ต่า่กว่าปรญิญาตรี

ปรญิญาตรี

ปรญิญาโท

ปรญิญาเอก

Mean

Difference

(I-J) Std. Error Sig. Lower Bound Upper Bound

95% Confidence Interval

The mean difference is significant at the .05 level.
*. 
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Multiple Comparisons

Dependent Variable: ความสำเร็จตรงเวลาในการทำงาน

LSD

.0524 .11040 .635 -.1646 .2695

-.1929 .15428 .212 -.4962 .1104

-.7059* .18227 .000 -1.0642 -.3475

-.0524 .11040 .635 -.2695 .1646

-.2453 .14617 .094 -.5327 .0420

-.7583* .17546 .000 -1.1032 -.4133

.1929 .15428 .212 -.1104 .4962

.2453 .14617 .094 -.0420 .5327

-.5130* .20591 .013 -.9178 -.1082

.7059* .18227 .000 .3475 1.0642

.7583* .17546 .000 .4133 1.1032

.5130* .20591 .013 .1082 .9178

(J) ระดับการศึกษา

ปรญิญาตรี

ปรญิญาโท

ปรญิญาเอก

ต่า่กว่าปรญิญาตรี

ปรญิญาโท

ปรญิญาเอก

ต่า่กว่าปรญิญาตรี

ปรญิญาตรี

ปรญิญาเอก

ต่า่กว่าปรญิญาตรี

ปรญิญาตรี

ปรญิญาโท

(I) ระดับการศึกษา

ต่า่กว่าปรญิญาตรี

ปรญิญาตรี

ปรญิญาโท

ปรญิญาเอก

Mean

Difference

(I-J) Std. Error Sig. Lower Bound Upper Bound

95% Confidence Interval

The mean difference is significant at the .05 level.
*. 
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Post Hoc Tests 

Multiple Comparisons

Dependent Variable: รวม

LSD

.0648 .09505 .496 -.1220 .2517

-.1294 .13282 .331 -.3905 .1318

-.5709* .15692 .000 -.8794 -.2624

-.0648 .09505 .496 -.2517 .1220

-.1942 .12583 .124 -.4416 .0532

-.6357* .15105 .000 -.9327 -.3388

.1294 .13282 .331 -.1318 .3905

.1942 .12583 .124 -.0532 .4416

-.4416* .17726 .013 -.7901 -.0931

.5709* .15692 .000 .2624 .8794

.6357* .15105 .000 .3388 .9327

.4416* .17726 .013 .0931 .7901

(J) ระดับการศึกษา

ปรญิญาตรี

ปรญิญาโท

ปรญิญาเอก

ต่า่กว่าปรญิญาตรี

ปรญิญาโท

ปรญิญาเอก

ต่า่กว่าปรญิญาตรี

ปรญิญาตรี

ปรญิญาเอก

ต่า่กว่าปรญิญาตรี

ปรญิญาตรี

ปรญิญาโท

(I) ระดับการศึกษา

ต่า่กว่าปรญิญาตรี

ปรญิญาตรี

ปรญิญาโท

ปรญิญาเอก

Mean

Difference

(I-J) Std. Error Sig. Lower Bound Upper Bound

95% Confidence Interval

The mean difference is significant at the .05 level.
*. 
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Correlations ความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการด าเนินชีวิต  
                      กับประสิทธิภาพในการปฏิบัติงาน 

Correlations

1 .431** .675** .848** .630** .483** .557** .611**

. .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000

400 400 400 400 400 400 400 400

.431** 1 .468** .724** .407** .522** .544** .548**

.000 . .000 .000 .000 .000 .000 .000

400 400 400 400 400 400 400 400

.675** .468** 1 .899** .756** .633** .736** .780**

.000 .000 . .000 .000 .000 .000 .000

400 400 400 400 400 400 400 400

.848** .724** .899** 1 .743** .666** .751** .794**

.000 .000 .000 . .000 .000 .000 .000

400 400 400 400 400 400 400 400

.630** .407** .756** .743** 1 .631** .696** .844**

.000 .000 .000 .000 . .000 .000 .000

400 400 400 400 400 400 400 400

.483** .522** .633** .666** .631** 1 .832** .919**

.000 .000 .000 .000 .000 . .000 .000

400 400 400 400 400 400 400 400

.557** .544** .736** .751** .696** .832** 1 .941**

.000 .000 .000 .000 .000 .000 . .000

400 400 400 400 400 400 400 400

.611** .548** .780** .794** .844** .919** .941** 1

.000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .

400 400 400 400 400 400 400 400

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

ด้านการบรโิภคอาหาร

ด้านการออกก่าลังกาย

ด้านการพกัผ่อน

รวม

ความถูกต้องในการทา่งาน

การบรรลุวัตถุประสงค์ในก

ารทา่งาน

ความส่าเรจ็ตรงเวลาในกา

รทา่งาน

รวม

ด้านการบริ

โภคอาหาร

ด้านการออ

กก่าลังกาย ด้านการพกัผ่อน รวม

ความถูกต้องใ

นการทา่งาน

การบรรลุวัต

ถุประสงค์ใน

การทา่งาน

ความส่าเรจ็

ตรงเวลาใน

การทา่งาน รวม

Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).
**. 
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